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PREFAŢA 


Una din sarcinile importante ce revin atletismului prin 
Hoiărîrea Biroului Politic al C.C. al P.M.R. din 26 iunie 
1949 este creşterea neîncetată a nivelului performanţelor. 

Lupta pentru înfăptuirea acestei sarcini, este lupta pen¬ 
tru răspîndireu atletismului în mase, pentru ridicarea 
măiestriei sportive a atleţilor noştri fruntaşi şi ridicarea 
calificării profesionale a antrenorilor. 

Studierea şi generalizarea metodelor de antrenament in¬ 
dicate de bogata experienţă a atleţilor şi antrenorilor sovie¬ 
tici şi aplicarea lor in pregătirea atleţilor noştri, este con¬ 
diţia principală pentru realizarea deplină a acestei sarcini. 

In cărţile şi broşurile care descriu tehnica şi antrena¬ 
mentul probelor atletice, apărute in ultimii ani, lipsesc in¬ 
dicaţii precise asupra exerciţiilor speciale pe care trebuie 
să le înveţe şi să le practice atleţii, pentru a-şi dezvolta 
calităţile fizice necesare atingerii unei înalte măiestrii 
spoptive. 

Cu ocazia intitnirilor care au uvui loc între atleţii noş¬ 
tri si cei sovietici, am discutat în comun cu sportivii şl cu 
antrenorii această problemă a antrenamentului atletic şi 
ne-arn îmbogăţit cunoştinţele cu o serie de exerciţii între¬ 
buinţate de cei mai buni atleţi ui Uniunii Sovietice. 

Adăogînd la aceste exerciţii pe cele cunoscute din 
experienţa celor mai buni atleţi şi antrenori ai noştri 
şi pe cele aflate de la atleţii şi antrenorii diferitelor ţari 
'care au participat la concursurile din cadrul celui de al 
IVdea Festival Mondial al Tineretului sau la diferitele com¬ 
petiţii internaţionale, precum şi pe baza experienţei şi cerce¬ 
tărilor noastre făcute cu sprijinul catedrei de atletism de 
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am cu!egerea * 

. P r } n publicarea acestei culegeri de exerciţii vrem să ve- 
ium în ajutorul atleţilor şi antrenorilor noştri, dîndu-le 
indicaţii precise asupra celor mai folositoare exerciţii spe¬ 
ciale pentru dezvoltarea calităţiilor fizice şi pentru în- 
vaţarea şi perfecţionarea tehnicii probelor de specialitate. 

studiind cu atenţie exerciţiile şi indicaţiile date si res- 
pectind principiile metodice de antrenament, atleţii noştri 
vor putea face un pas înainte pentru obţinerea de noi ’re¬ 
corduri valoroase şi cucerirea de noi victorii internaţio¬ 
nale, pentru gloria sportivă a Republicii Populare Ro- 
mîne. 


AUTORII 


CLASIFICAREA EXERCIŢHLOR FOLOSITE 
ÎN ANTRENAMENTUL ATLEŢILOR 


:«i33s3S£ss 

de exerciţii, - _ nărute pînă acum, au fost 

In lucrările de specialita , P< planuri de an- 

desorise metodele de antrenamen t ^ nu s _ a insistat în- 

irenament pe perioq.de şi P ^ ^ atletul trebuie să le 

deajuns asupra exerciţii P ren ‘ men t De aceea, în acea- 
foloseasca in procesul de c ™ 0 seri e dintre .cele mai 

stă Lucrare am cautat sa m n , practică atletii în vede- 
intrebuinţaţe exercita pe care le pracx ca 

exerciţii pregătitoare speciale dezvoltare 

Ştirii in vederea sp^ia'izărn. I '" t ™^ c ^e er d e t 1 majo'ritlftea 
.de faţă. 
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Exerciţiile pregătitoare speciale, la rîndul lor. pot fi' 
subimparţite in două grupe: 

c a llt ă hV r C re 1 • pentru perfecţionarea 
c a 1 V a t’ior lizice necesare atletului Aceste 

întrebuinţate pentru îmbunătăţirea forţei 

rernfp H 11 ’ C3pacita t u de relaxare, vitezei sau rezistentei, 
cerute de proba in care atletul este specializat. 

. Execuţia acestor exerciţii diferă de la o probă atletică 
Ja alta. In general, orice atlet are nevoie de dezvoltarea 
acestor calităţi, care se manifestă in mod diferit în ra- 
port cu specificul mişcării atletice. De aceea, în lucrarea 
de raţa', aceste exerciţii nu sînt grupate după calităţile pre¬ 
dominante pe care le dezvoltă (deoarece antrenorii si atleţii 
ar putea avea dificultăţi în alegerea celor mai potrivite 
exerciţii pentru proba respectivă), ci pe probe atletice. Con¬ 
sideram ca aceasta grupare este mult mai corespunzătoare 
mtrucit auetul nu mai este obligat să-şi selecţioneze singur 
exerciţiile care se potrivesc probei pe care o practică. 

Cu toate acestea atragem atenţia atleţilor că nu este 
suficient să se limiteze la folosirea strictă a exercitiilor in¬ 
dicate pentru specialitatea respectivă, ci este necesar ca 
m procesul antrenamentului, să utilizeze si exerciţiile ară¬ 
tate pentru celelalte probe. Numai în felul acesta se va 
obţine o dezvoltare fizică superioară. De exemplu, sări- 
torul trebuie sa folosească şi exerciţiile indicate în grupa 
alergătorilor, precum şi cele pentru aruncători De aw- 
nea, se recomandă aruncătorilor să întrebuinţeze în pregă¬ 
tirea lor şi exerciţiile alergătorilor şi săritorilor. 

B. Exerciţii pe n t r u învăţarea si per¬ 
fecţionarea tehnicii probelor de a11 e 
tism. Acestea sînt forme mai simple ale unui anumit 
exerciţiu de aîletis^n, forme care se pot învăţa şi executa 
mai uşor decit exerciţiul respectiv. Aceste exerciţii dez- 
vo 1 a calităţile şi cunoştinţele necesare pentru execuţia 
corecta a probelor atletice şi - în genera! - uşurează 
însuşirea tehnicii acestora. 

ne 3Ceastă £ rupă sint împărţite de asemenea 

pe probe atletice, iar succesiunea lor poate satisface în 

ace,aşi timp şi cerinţele metodicii de învăţare a probelor 
respective. ’ r 


Unele din aceste exerciţii, avînd o influenţă directă asu~ 

I»r.i tehnicii mişcărilor din proba atletică propriu-zisâ, 
constituie mijloace permanente de perfecţionare a teh- 

tiicii. 

I Exerciţiile descrise în această lucrare, în special cele 
|k uli u perfecţionarea calităţilor fizice necesare atletului, 
nu trebuie privite prea rigid, deoarece au iun fond comun, 
adică acelaşi exerciţiu poate rezolva concomitent mai multe 
sarcini. De exemplu, un exerciţiu de forţă dezvoltă în ace¬ 
laşi timp şi viteza şi detenta; acest lucru depinde de mo¬ 
dul execuţiei (ritm, durată, intensitate, număr de repe¬ 
tări etc.). 

Pentru a ilustra cele de mai sus, am încercat să facem 
sj o caracterizare sumară a exercitiilor, ţinînd seama de 
calitatea predominantă pe care o dezvolta. In felul acesta, 
atletul care va urmări exerciţiile descrise la probele pe 
care le practică, va avea posibilitatea să aprecieze mai bine 
ce calitate dezvoltă — în primul rînd — un exerciţiu 
oarecare. Din culegerea noastră de exerciţii, atleţii şi an¬ 
trenorii vor putea să aleagă pe cele care le vor rezolva 
sarcinile propuse în cadrul planificării antrenamentului. 

Exerciţii de forţă. Dezvoltarea forţei musculare este 
foarte importantă pentru atlet. Mişcările din atletism sînt 
in general acţiuni de flexie şi mai ales de extensie, care 
necesită intervenţia activă a musculaturii flexoare şi în 
in special a celei extensoare. 

Atletul trebuie să-şi dezvolte forţa sa musculară în aşa 
fel, îneît să poată învinge cu uşurinţă greutatea proprie. 
De exemplu, alergătorul este nevoit să-şi fortifice în primid 
rînd musculatura trunchiului, adică musculatura spatelui şi 
a abdomenului şi în mod special musculatura extensoare 
si flexoare a picioarelor. Creşterea forţei musculaturii ex¬ 
tensoare a picioarelor ajută acţiunea de impulsie, care 
constituie faza motoare în ciclul pasului alergător, deter- 
minînd lungimea pasului. Forţa de impulsie se poate mări 
prin exerciţii îngreuiate şi prin exerciţii de detentă. Forţa 
musculară de ridicare a coapsei ajută la executarea rapidă 
a paşilor. 

Cele menţionate mai sus sînt valabile şi pentru săritori, 
care — pe lingă aceasta -f- trebuie să insiste foarte mult, 
pentru a-şi mări forţa de impulsie a piciorului detentor. 
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Săritorii cu prăjina trebuie să-şi fortifice braţele în aşa fel. 
Incit să poată învinge cu uşurinţă' greutatea proprie; 

Aruncătorii au nevoie de o forţă cit mai mare, pentru a 
imprima o viteză maximă obiectului pe care îl aruncă. Ca 
mijloace de dezvoltare a forţei musculare se utilizează aşa 
numitele exerciţii de forţă. Pentru ca un exerciţiu fizic sa 
poată intra în această categorie, trebuie ca prin forţa mus¬ 
culară să se învingă o anumită rezistenţă, care poate fi 
reprezentată prin greutatea proprie a corpului, prin greu¬ 
tatea unui aparat portativ sau prin rezistenţa opusă de 
un partener. 

In prima categorie sînt incluse exerciţiile legate de în¬ 
vingerea greutăţii proprii. In această parte intră: 

a) exerciţiile libere (de exemplu: îndoiri de genunchi 
pe un picior, diferite sărituri pe loc, alergare la deal etc.); 

b) exerciţiile la sol sau saltea (de exemplu: din culcat 
pe spate ridicarea picioarelor peste cap, forfecarea picioa¬ 
relor la 45°, ridicarea trunchiului etc.); 

c) exerciţiile la aparatele de gimnastică (de exemplu: 
diferite exerciţii la scara fixă, la inele, bara fixă, paralele, 
frîiighie» etc.). 

In a doua categorie, rezistenţa pe care forţa musculară 
trebuie s-o învingă este reprezentată prin greutatea diver¬ 
selor aparate portative ca: 

a) haltere mici cu miner (2—25 kg); 

b) haltere mari (40—100% din greutatea executan¬ 
tului); 1 

c) mingi medicinale (5—15 kg); 

d) sac cu nisip (10—30 kg); 

e) aparate de atletism îngreuiate (de exemplu: greu¬ 
tăţi, ciocane de 8—10 kg); 

f) bîrjfrgj..bolovani etc. (în timpul lecţiilor ţinute pe" 

teren în aer liber). 

In categoria a treia sînt cuprinse exerciţiile in doi sau 
exerciţiile cu partener. In această categoriev-forţa pe care 
atletul trebuie s-o învingă este reprezentată de partenere 
care opune rezistenţă la mişcarea executantului sa<u chiar 
de executant care opune rezistenţă la acţiunea partene¬ 
rului. 

In antrenamentele din timpul perioadei pregătitoare, 
exerciţiile de forţă trebuie să fie practicate pe o scară în¬ 
tinsă, în scopul pregătirii atletului pentru sezonul de corn- 


.„Mu Bineînţeles că nici în perioada fundamentală exer- 
1 , 1 , 1 ,. ,| ( . forţa nu trebuie neglijate, insa ele.. s.e vor„jsrac 
, pe o scară mai redusă deoarece în aceasta perioada, 

.. va cădea pe -antrenamentul specialalprobei.^ 

I wrcitii de mobilitate. Alături de exerciţiile care imbu 

i i d forţa musculară se află exerciţiile de mobilitate, 

11,1 #l + rpbuie lipsească niciodată din antrenamentul 

. 11 ,.,ului Aceste exerciţii au ca scop redobmdirea, menţine 
mărirea amplitudinii naturale a mişcărilor. Gradul 
a. mimate depinde de calitatea musculaturi,. Muşchi, 

,,r au fost supusi unui antrenament sistematic au o P° 
'.imitate mai mare de a se contracta şi de a se extinde. „ 
illdism, mişcările se caracterizează prmtr-o mare ampli- 

""'nu se poate ajunge la o performanţă atletica remarca- 

ni practicarea exerciţiilor care o dezvolta. 

Prin exerciţiile de dezvoltare generală se obţine un grac 

mobilitate deosebită, care se dezvolta, prin exerciţi. 

’l Vdmc P a ' SSSTdto articulaţia ’S'prdţmumTrafă 
si d va trebui să lucreze mult pentru aceasta. De aseme¬ 
nea alergătorul de garduri trebuie sa alba o mare an P ^ 

1 11 Hinp în articulaţia coxo-femurala. De ^ceea. e i 

“pa permanent de acele exerciţii care li vor forma sau 

ii vor menţine mobilitatea in regiunea Oldunloi ^ 

In afară de aceasta mobillta e ţpe . (, mtat e 

bei atletice respective, atletul mai are nev foarte 

_ într-o măsura mai mica pe 

mare de mişcări, ' nmtătM este rezolvată de antre- 

„a^rgenS^^^^ub^retge^mm 

S^tlS'aSe'VSembre.or in diferite pta- 

l,Uri F«rd r tlile dfmoMlitate se execută liber, la sol cu a- 
iuto™, diSebar aparate şi cu ajutorul partenerului. 
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Exerciţii de relaxare. Exerciţiile de relaxare sînt 
foarte des întrebuinţate în practica atletismului. In încăl¬ 
zire, înainte de a lua startul şi între încercări, atleţii caută 
să-şi pregătească musculatura pentru a intra 1 în acţiune în 
cele mai bune condiţii. 

In lecţiile de antrenament după un exerciţiu jde forţă 
sau după un exerciţiu de întindere, este foarte indicat ca 
atletul să execute citeva exerciţii de relaxare a muscu¬ 
laturii. 

Exerciţiile de relaxare au ca scop: 

a) activarea circulaţiei locale a muşchilor, după un 
exerciţiu de forţă pură; 

b) crearea obişnuinţei de a menţine membrele în stare 
de relaxare; 

c) îmbunătăţirea simţului muscular şi articular; 

d) pregătirea musculaturii pentru o activitate optim" 

Cele mai obişnuite exerciţii de relaxare sînt formate 


din: 

a) căderi; b) scuturări; c) pendulări 


decontractate ale 


membrelor. 

In afară de practicarea exerciţiilor de relaxare, atletul 
trebuie să se obişnuiască cu o execuţie relaxată în orice 
mişcare. Datorită’acestei preocupări continue pentru o exe¬ 
cuţie decontractată şi liberă, atletul va învăţa să execute 
mişcarea mai econmic, cu minimum de efort, prin supri¬ 
marea activităţii muşchilor care nu sînt necesari în mişcarea 
respectivă. 

Deci orice atlet care vrea să scoată randamentul maxim 
din resursele sale fizice trebuie să tindă spre o execuţie 
relaxată. 

Exerciţii de detentă. In atletism, noţiunea de detentă se 
referă în majoritatea cazurilor la acţiunea de desprindere 
(bătaie) a atletului de pe sol. Această calitate complexă 
cere îmbinarea forţei şi vitezei cu dexteritatea de a în¬ 
drepta acţiunea respectivă în direcţia optimă, intr-un mod 
cît mai coordonat. 

Vigoarea desprinderii depinde în mare măsură de forţa 
musculaturii priorului care execută această acţiune (pi¬ 
ciorul detentor), precum şi de viteza contracţiilor mus¬ 
culare. 

Exerciţiile de detentă sînt exerciţii de forţă şi de viteză. 
Ele au scopul de a dezvolta la maximum această calitate 
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< uinplexă. Mişcările care compun acţiunile de desprindere 
tir săritorului de pe sol sînt mişcări rapide şi bruşte, care 
impun o solicitare maximă a muşchilor şi articulaţiilor. ^ 

Prin. practicarea exerciţiilor de detentă se obţine, in 
mod special, fortificarea musculaturii extensoare a picioa- 
r deprinderea de a contracta şi relaxa muşchii toarte 
.apid şi îmbunătăţirea capacitaţu de 

l'xercitiile de detentă sint formate din diferite sărituri 
,i săltări,' executate pe umil sau pe ambele picioare. De 

''""Vasul sărit (bătaie pe un picior şi aterizare pe ce- 

'“'■‘t*’pasul săltat (bătaie pe un picior şi aterizare pe a- 

arterite sărituri pe loc (cu bătaie pe un singur pi- 
t ior sau pe ambele); 

— diferite sărituri legate, executate nJ^plasar . 

— diferite sărituri cu elan de 3—o paşi. 

— diferite sărituri fără elan; 

_ diverse sărituri pe obstacole. . 

Execuţia exerciţiilor de detentă f „EXare reclami I 
exerciţii cu o amplitudine şi vi i ■■: , ^ v iteza si efortul, 

un efort minim, marundu-se ap bruşte şi mar i, l 

Deoarece aceste exerciţii , î n( i e lungat. Se in- \ 

se recomandă să m “ţ C ' :tit Tă aîlngă o rezistenţă 

(alege ca săritorul consat - ) , detentă. Oboseala | 

XSW S S Ten.™ ^ — V 

™ de viteză. Un exerciţiu 

u'icîe'exCTriţii de 

devim exerciţii de,„viteza. , itiilor de viteză sînt cele 
care "contribuie l"'mSiea 

gîeznTa!“rgărUa ar ^l ffg-i> d'eal şf alergări pr.n 
care se înving diferite rezistenţe. _ în an trena- 

In afară de următoarele mij- 

mentul sau spec al ‘ P e intervale, startul de jos 

ţrSrSrS JSare. âccelenţrile pe intervale, demara- 















jde finale, diferitele plecări rapide şi alergările cu viteză 
creacinda. 

ex fy' ţii care îmbun ătăţesc viteza de alergare 
atleti ntrebUm ate PC ° SCara largă de t0ate cate 'g Qri ^e de 

Aruncătorii de performanţă 5 foloaeac în antrenamentul for 
exerciţii de v,teză, care constau din aruncarea cu viteză 

lamentare 3 matenaIe mai u ? oare decb cele regu- 

Exerciţii de rezistenţă. Orice exerciţiu de forţă de vi¬ 
teza sau de detentă, efectuat ou o durată mai lungă si cu 

tentă ^ re< ^ US ’ P oa * e deveni un exerciţiu de rezis- 

Rezistenţa este capacitatea de a activa timp îndelungat 
şi depinde de gradul de antrenament, de intensitatea exer- 
c uil.Je per^ţionarea tehnicii şi de starea generală a 

dală ‘ ReZlstenta este de două feluri: generală şi s P - 

rii;nn ZISten ’ a generaIă se dobîndeşte prin practicarea exer- 
uţi lor care am scopul de a îmbunătăţi pregătirea fizică 
multilaterala şi de a dezvolta calităţile fizice'ale atletului. 

Rezistenţa specială se obţine — pe de o parte — odată 
cu rezistenţa generală şi — pe de altă parte — prin practi¬ 
carea exerciţiilor speciale şi prin antrenamentul probei res¬ 
pective. 

. Exerciţiile pentru dezvoltarea generală şi exerciţiile spe¬ 
ciale (care in procesul antrenamentului respectă o gra¬ 
dare şi o dozare planificată), precum si antrenamentul 
special al _ probei respective, rezolvă problema rezistentei 
generale şi speciale pentru majoritatea atleţilor. 

alergători» unde această calitate joacă un roj ho- 
tăritor, antrenamentul special constă din următoarele mij¬ 
loace: mersul vioi, alternările de mers vioi şi alergare în 
tempo uniform, alergările în tempo uniform şi tempo va¬ 
riat şi alergările pe teren variat. 

Pentru ca rezistenţa specială să fie dezvoltată la un nivel 
superior, aceste mijloace se efectuează pe distanţe care se 
măresc gradat şi care se succed pe baza sistemului repe¬ 
tărilor sau intervalelor. 


EXERCIŢII PENTRU PERFECŢIONAREA CALITĂŢILOR 
’ FIZICE NECESARE ATLETULUI 


EXERCIŢII PENTRU ALERGĂTORI 

I. strnd — ridicarea alternativă 
a genunchilor cît mai sus. Se exe¬ 
cută pînă la apariţia oboselii şi, 
după o scurtă pauză, se reia. In a- 
cest fel se pot executa 3—4 re¬ 
prize. Mişcarea trebuie să fie ra¬ 
pidă şi ritmică. 


2. Acelaşi exerciţiiu, din mers. 
Din 3 în 3 paşi se ridică un ge¬ 
nunchi cît mai sus. 




3. Şezînd cu picioarele întinse, 
sprijinit înapoi pe mîini — ridi¬ 
carea alternativă a genunchilor la 
piept. Se execută de 10—12 ori cu 
fiecare picior şi, după o scurta 
pauză, se repetă. In timp ce se 
ridică genunchii, trunchiul trebuie 
să rămînă cît mai drept. 



4. Din aceeaşi poziţie — ridica¬ 
rea ambilor genunchi la piept. La 
început se execută de 6—8 ori, apoi 
treptat, numărul repetărilor se mă¬ 
reşte pînă la 20. 

















































5 . Pe spate culcat cu palmele 
sprijinite lateral — ridicarea alter¬ 
nativă a genunchilor cît mai sus. 
Se execută de 10—12 ori şi după o 
scurtă pauză se reia. In timpul ri¬ 
dicării genunchiului, trunchiul ră- 
mîne lipit de sol. 



6. Din aceeaşi poziţie — ridica¬ 
rea ambilor genunchi la piept şi 
revenire. Se execută 15—20 ridi¬ 
cări, în ritm susţinut. 


7. Fandare înainte pe piciorul 
drept cu mîinile sprijinite pe sol, 
înăuntrul piciorului. Din această 
poziţie se execută 4—5 arcuiri, îm- 
pingînd bazinul înainte şi în’ jos, 
apoi se schimbă piciorul. Se repetă 
de 6—r-10 ori pe fiecare picior. Ace¬ 
laşi exerciţiu se poate executa spri¬ 
jinind mîinile de ambele părţi ale 
piciorului fandat. 

8. Din aceeaşi poziţie, cu mîi¬ 
nile sprijinite de o parte şi de alta 
a piciorului fandat — schimbarea 
picioarelor (prin săritură), fără ar¬ 
cuiri şi cu arcuiri. Se recomandă ca 
schimbarea picioarelor să se facă în 
ritm din ce în ce mai rapid. Se 
execută pîriă la apariţia oboselii şi 
se repetă după o scurtă pauză, în 
timpul căireia se execiută mişcări de 
relaxare (scuturarea picioarelor). 


1). Mers cu pasul uriaşului. îna¬ 
intare cu fandări succesive de pe un 
fucior pe celălalt, cu cîteva arcuiri 
la fiecare fandare. Piciorul din 
- pate trebuie să rămînă cît mai în¬ 
tins, iar în timpul arcuirilor, călcî- 
iul să se apropie de sol. La început 
se execută 20-30 paşi; treptat se pot 
parcurge cu pasul uriaşului 200 m. 


10. Mers cu pasul uriaşului, cu 
arcuirea trunchiului înapoi şi îm¬ 
pingerea şoldului înainte. Se exe¬ 
cută 20—30 paşi şi se repetă după 
ce s-au făcut cîteva mişcări de 
relaxare. 

11. Imitarea mersului pe bici¬ 
cletă din poziţia şezînd sprijinit pe 
coate, pe spate culcat sau din 
stînd pe umeri. Se execută în 3—4 
reprize, cu o durată de la 10 s pînă 
la 1 min. Mişcarea se începe rar, a- 
poi se accelerează pînă la maxi¬ 
mum. Cînd se execută în ritm mai 

* lent şi uniform, această mişcare 
constituie un bun exerciţiu de re¬ 
laxare. 

12. Stînd pe un picior, celălalt 
uşor întins înainte —- îndoirea ge¬ 
nunchiului piciorului de sprijin, 
pînă cînd şezuta atinge călcâiul şi 
revenire în stînţd pe acelaşi picior. 
La început se repetă de 3—4 ori cu 
fiecare picior. Un alergător antrenat 
trebuie să ajungă la 10—12 repetări 
consecutive pe acelaşi picior. Se 
poate executa şi cu sprijin sau 
cile 2 faţă în faţă, apucat de mîini. 
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5. Pe spate culcat cu palmele 
sprijinite lateral — ridicarea alter¬ 
nativă a genunchilor cît mai sus. 
Se execută de 10—12 ori şi după o 
scurtă pauză se reia. In timpul ri¬ 
dicării genunchiului, trunchiul ră- 
mîne lipit de sol. 



6. Din aceeaşi poziţie — ridica¬ 
rea ambilor genunchi la piept si 
revenire. Se execută 15—20 ridi¬ 
cări, în ritm susţinut. 


7. Fandare înainte pe piciorul 
drept cu mîinile sprijinite pe sol, 
înăuntrul piciorului. Din această 
poziţie se execută 4—5 arcuiri, îrn- 
pingînd bazinul înainte şi în’ jos, 
apoi se schimbă piciorul. Se repetă 
de 6-t-IO ori pe fiecare picior. Ace¬ 
laşi exerciţiu se poate executa spri¬ 
jinind mîinile de ambele părţi ale 
piciorului fandat. 

8. Din aceeaşi poziţie, cu mîi¬ 
nile sprijinite de o parte şi de aîta 
a piciorului fandat — schimbarea 
picioarelor (prin săritură), fără ar¬ 
cuiri şi cu arcuiri. Se recomandă ca 
schimbarea picioarelor să se facă în 
ritm din ce în ce mai rapid. Se 
execută pînă la apariţia oboselii şi 
se repetă după o scurtă pauză, în 
timpul căreia se execută mişcări de 
relaxare (scuturarea picioarelor). 


9. Mers cu pasul uriaşului. îna¬ 
intare cu fandări succesive de pe un 
jucior pe celălalt, cu cîteva arcuiri 
la fiecare fandare. Piciorul din 
spate trebuie să rămînă ,cît mai în- 
1 ins, iar în timpul arcuirilor, călcî- 
iul să se apropie de sol. La început 
se execută 20-30 paşi; treptat se pot 
parcurge cu pasul uriaşului 200 m. 


10. Mers cu pasul uriaşului, cu 
arcuirea trunchiului înapoi şi îm¬ 
pingerea şoldului înainte. Se exe¬ 
cută 20—30 paşi şi se repetă după' 
ce s-au făcut cîteva mişcări de 
relaxare. 

11. Imitarea mersului pe "bici¬ 
cletă din po-ziţia şezînd sprijinit pe 
coate, pe spate culcat sau din 
stînd pe umeri. Se execută în 3—4 
reprize, cu o durată de la 10 s pînă 
la 1 min. Mişcarea se începe rar, a- 
poi se accelerează pînă la maxi¬ 
mum. Cînd se execută in ritm mai 

• lent şi uniform, această mişcare 
constituie un bun exerciţiu de re¬ 
laxare. 

12. Stînd pe un picior, celălalt 
uşor întins înainte — îndoirea ge¬ 
nunchiului piciorului de sprijin, 
pînă cînd şezuta atinge călcîiul şi 
revenire în stînid pe acelaşi picior. 
La început se repetă de 3—4 ori cu 
fiecare picior. Un alergător antrenat 
trebuie să ajungă la 10—12 repetări 
consecutive pe acelaşi picior. Se 
poate executa şi cu sprijin sau 
cîte 2 faţă în faţă, apucat de mîini. 
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13. „Căzăceasca“. Ghemuit pe un 
picior, celălalt întins înainte spriji¬ 
nit pe călcîi — schimbarea 1 alterna¬ 
tivă a picioarelor prin săritură. Se 
poate stabili ca obiectiv executarea 
a 3 reprize de cîte 1 min, în ritm 
susţinut. 


14. Stînd— ridicarea unui ge¬ 
nunchi la piept, apiucîndu-1 cu am¬ 
bele mîini şi tragerea lui de cîteva 
ori spre piept fără ca trunchiul să 
se aplece înainte. Se execută alter¬ 
nativ de 6—8 ori cu fiecare picior, 
fiind totodată şi un bun exerciţiu 
de relaxare. 


ei 



15. Din stînd, ducerea unei gam¬ 
be înapoi şi apucarea gleznei ou 
mina din aceeaşi parte. Din această 
poziţie se execută uşoare arcuiri,, 
tragînd gamba spre şezută şi îm 
pingjnd şoldul înainte. Trunchiul 
trebuie să rămînă cît mai drept. Se 
execută alternativ de 8—10 ori eu 
fiecare picior. După acest exerciţiu 
se fac mişcări de relaxare pentru 
picioare. 


16. Culcat cu faţa în jos, nr : 
nile sub bărbie — ridicarea bruscă 
a unei gambe, lovind alternativ şe¬ 
zuta cu călcîiul, de 10—15 ori ou 
fiecare picior. Se poate executa rit¬ 
mic fără accelerare şi cu accelerare 


17. Din aceeaşi poziţie — ridică¬ 
rii înapoi a unui picior întins. Se 
execută alternativ, de 10—12 ori cu 
I ioc are picior. 

18. Stînd p.e un picior, cu celă¬ 

lalt genunchi îndoit, ridicat la ori¬ 
zontală (coapsa) — sărituri în sus 
|H‘ piciorul de sprijin, ridicînd ge¬ 
nunchiul cît mai sus.. Se execută 
mai rnplte sărituri consecutive^ pe 
un picior, aţ^pi pe celălalt, pînă la 
apariţia oboselii. Se repetă în- 3 4 

reprize, icu fiecare picior. TreptaR 
numărul săriturilor dintr-o repriză 
•,e măreşte pînă la 20. După ter¬ 
minarea fiecărei reprize se execută 
mişcări de relaxare pentru picioare. 




19. Depărtat stînd cu braţele în¬ 
tinse lateral — rotarea braţelor 
înainte şi înapoi, alternativ. Roţă- 
rile se fac din ce în ce mai amplu, 
oxecutîndu-se în ritm uniform sau 
cu accelerare. Se fac 3—4 rotari 
intr-un sens şi tot atîtea invers. Se 
repetă „în continuare de 5—6 ori, 
apoi urmează o pauză. 


20. Din sărituri uşoare pe un 
picior, cu mâinile pe şold — ba¬ 
lansarea piciorului liber înainte şi 
înapoi. Se execută cîte 6—8 ba¬ 
lansări cu un picior, apoi cu ce¬ 
lălalt si se repetă- de 5—6 ori. 
Acelaşi’ exerciţiu se poate executa 
descriind opturi cu piciorul liber 


























































































21. Din ghemuit — sărituri îna¬ 
inte şi*înapoi cu balans puternic 
de braţe înainte şi înapoi. Se exe^ 
cută cîte 8—10 sărituri înainte, 
tot atîtea înapoi şi se repetă după 
o scurtă pauză. 



22. „Mersul piticului". Din po¬ 
ziţia ghemuit — mers înainte fără 
întinderea genunchilor. Se execută 
pe distanţe de 20—30 m, repetîn- 
du-se de cîteva ori. 



23. Mers cu împingerea şoldu¬ 
lui înainte şj spre piciorul pen- 
dulant, vîrful piciorului propulsor 
fiind tîrît pe sol. Se execută de 2— 
3 ori, cîte 10—20 paşi. 



24. Fandat înainte pe piciorul 
sting cu braţele întinse lateral — 
săritură în sus Şi schimbarea fun¬ 
dării odată cu răsucirea trunchiu¬ 
lui şi ducerea braţelor spre dreap 
ta. Se execută ritmic 10—20 sări¬ 
turi cu schimb de picioare şi cu 
răsucirea trunchiului spre piciorul 
pe care se fandează. 
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25. Atîrnat cu braţele întinse de 
o şipcă a scării fixe, de inele sau 
bară —- ridicarea alternativă a unui 
genunchi cît mai sms. Se execută 
în ritm uniform, de cîte 10 ori cu 
fiecare picior sau cu accelerare 
la limită în 2—3 reprize, cu 
pauză şi relaxare între ere. Ace¬ 
laşi exerciţiu, atîrnînd de picioare 
un sac cu nisip sau o halteră cu 
mîner de 1—2—3 kg. 

,26. Din stînd — 20—100 îndoiri 
de genunchi în ritm uniform sau 
2—3 reprize în ritm accelerat, 
pînă la apariţia oboselii. A- 
cetaşi exerciţiu executat cu o hal¬ 
teră sau cu un sac de nisip pe 
umeri (greutatea acestora poate 
să fie de 30—40 kg pentru bărbaţi 
şi de 15—20 kg pentru femei). 

27. Lateral spre scara fixă (ba¬ 
lustradă, perete, gard etc.), stînd 
pe piciorul dinafară, sprijinit cu 
mina de aparat — balansarea îna¬ 
inte şi înapoi a piciorului liber. Pi¬ 
ciorul se ridică înainte pînă la ori¬ 
zontală, fără să se forţeze întin¬ 
derea genunchiului, apoi cade 
singur şi pendulează liber îna¬ 
poi. Se execută 12—15 balan¬ 
sări cu acelaşi picior, apoi se 
schimbă. Se repetă de 3—4 ori cu 
fiecare picior. Trunchiul trebuie să 
rămînă vertical, fără să oscileze. In 
momentul în care piciorul este dus 
înapoi, şoldul piciorului care pen¬ 
dulează este împins înainte. 

28. Alergare cu pas sărit peste 
un şir de 5—10 bănci de gimnas¬ 
tică, aşezate ia intervale de 2—2,50 
m. Se repetă de 4—5 orb 
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29. Stînd pe scara fixă cu picioa¬ 
rele sprijinite pe o şi-pcă la circa 
1 m deasupra solului, apucat cu 
mîinile de şipca din dreptul şol¬ 
dului. Rămînînd sprijinit pe un sin¬ 
gur picior, înjdoirea acestuia cu 
lăsarea bazinului în jos apoi 
întinderea piciorului îndoit, schim¬ 
barea sprijinului şi aceeaşi miş¬ 
care cu celălalt picior. Se exe¬ 
cută în ritm susţinut 2—3 re¬ 
prize a 10 îndoituri alternative, cu 
fiecare picior. Se recomandă ca în¬ 
tinderea piciorului îndoit să se facă 
cit mai rapid, fără ca braţele să 
ajute prea mult la ridicarea greu¬ 
tăţii corpului. 

30. Ştiind cu un picior sprijinit 
pe o Iadă (treaptă) înaltă de 60— 
80 cm — săltarea corpului în sus, 
întinzînd piciorul aşezat pe ladă şi 
revenire în poziţia iniţială. Se exe¬ 
cută de 6—10 ori consecutiv pe a- 
celaşi picior în ritm rapid, apoi se 
schimbă piciorul. Se repetă de 4—5 
ori cu fiecare picior, intercalînd în¬ 
tre reprize alergare uşoară, cu ioc 
dş gleznă şi pendularea gambelor 
înapoi. 

31. Alergare cu ratarea coardei pe 
sub fiecare picior. Se execută 3—4 
reprize de cîte 1—3 min fiecare. 



32. Stînd cu faţa spre scara fixă, 
braţele la orizontală apucă şipca la 
înălţimea umerilor. Partenerul prin¬ 
de glezna unui picior şi-l trage îna¬ 
poi. Executantul trage puternic 
genunchiul spre piept în timp ce 
partenerul opune rezistenţă. Se e- 
xecută succesiv de 5—6 ori cu ace¬ 
laşi picior şi se repetă de 3—4 ori 
cu fiecare picior. 
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33. Stînd cu spatele sprijinit de 
scara fixă, cu un genunchi ridicat 
aproape la orizontală, avînd aşe¬ 
zat pe el un sac cu nisip sau o 
minge medicinală de 3—4 kg — 
ridicarea succesivă a genunchiului 
cît mai sus şi revenire în poziţia 
iniţială. Se execută în ritm rapid, 
de 10—12 ori cu acelaşi picior şi 
se repetă de 2—4 ori cu fiecare 
picior. Trunchiul trebuie să ră¬ 
pună lipit cu spatele de scara fixă 
(perete, stîlp, gard etc.). 

EXERCIŢII PENTRU ALERGĂTORII 
PESTE GARDURI ŞI OBSTACOLE 

1. Din stînd şi apoi din mers — 
ducerea unui picior întins, înainte, 
sus. Se execută alternativ cu stîngul 
şi cu dreptul, de 10—12 ori, din ce 
i'n ce mai întins. 


2. Acelaşi exerciţiu cu aplecarea 
trunchiului' spre piciorul care se ri- 
d : .”ii şi cu ducerea mîinii opuse la 
vîrful acestui picior. Se execută al¬ 
ternativ de 10—12 ori. 



3. Din mers -—• ridicarea coapsei 
la orizontală, apoi pendularea gam¬ 
bei puternic înainte, cu laba pi¬ 
ciorului flexată. Se execută în spe¬ 
cial cu piciorul atacant, de 10—12 
ori consecutiv. 



























































































4. Fandat uşor înainte pe picio¬ 
rul atacant — zvîcnirea genunchiu¬ 
lui în sus şi pendularea puternică 
a gambei înainte, cădere pe acelaşi 
picior cu trunchiul aplecat înainte. 
Se execută consecutiv cu piciorul 
atacant de 8—12 ori. 



5. Stînd pe un genunchi, cu pi¬ 
ciorul de atac întins înainte, spri¬ 
jinit pe călcîi — îndoirea trunchiu¬ 
lui înainte cu arcuiiri şi ducerea 
mîinilor spre piciorul sprijinit. Se 
execută de 3—4 ori consecutiv* cu 
cîte 2—3 arcuiri şi, după o scurtă 
relaxare, se repetă. 


6. Stînd pe genunchiul piciorului 
de atac, cu piciorul de trecere în¬ 
tins, sprijinit lateral, braţele în¬ 
doite cu mâinile la ceafă — îndoi¬ 
rea trunchiului 4ateral cu arcuire, 
atingînd cu cotul piciorul întins. 
Se execută de 5—6 ori alternativ 
şi după relaxare, se repetă. 



7. „Sfoara". Din fandat înainte 
pe piciorul de atac — arcuiri 
uşoare, ducînd piciorul tot mai îna¬ 
inte pînă în poziţia de „sfoară". 
Se repetă de 2—3 ori. 


8. Pe spate culcat cu braţele 
întinse — ridicarea bruscă a pi¬ 
ciorului de atac pînă la piept cu 
genunchiul cit mai întins. Se repetă 
de 5—6 ori consecutiv, din ce în ce 
mai energic. 



9. Din aceeaşi poziţie — ridica¬ 
rea piciorului de atac, apucarea 
călcâiului cu o mină şi executarea 
unor arcuiri spre piept, în timp ce 
cealaltă mină împinge genunchiul. 
Se execută de 5—6 ori, cu câte 3—4 
arcuiri. 


10. Stînd cu picioarele depărtate, 
genunchii întinşi, braţele Ungă 
corp — îndoirea şi ridicarea trun¬ 
chiului, alternativ spre piciorul 
drept şi sting, apueînd glezna cu 
mîinile şi execuţînd uşoare arcuiri. 
Se execută de 6—8 ori spre fiecare 
picior. 



11. Şezînd în poziţia de trecere 
peste gard — îndoirea trunchiu¬ 
lui spre piciorul de atac şi ducerea 
mîinilor cit mai înainte cu arcuiri. 
Se repetă de 6—8 ori. Din aceeaşi 
poziţie,, răsucirea trunchiului spre 
piciorul de bătaie cu îndoiri şi ar¬ 
cuiri laterale spre acelaşi picior. 




































































































12. Şezînd în poziţia de trecere 
peste gard — ducerea piciorului de 
bătaie înainte, în poziţia şezînd cu 
picioarele întinse'şi înapoi, în po¬ 
ziţia de trecere. Se repetă de 5—6 
ori consecutiv sau alternativ cu fie¬ 
care picior. 



13. Cu faţa spre scara fixă, pido- 
rtd de atac sprijinit la înălţimea 
şoldului, apucat cu inimile de sin¬ 
ea imediat superioară. Prin săltări 
uşoare, depărtarea piciorului spri¬ 
jinit pe sol din ce în ce mai mult 
de scara^ fixă şi revenire. Se repetă 
de 3—4 ori, cu relaxare după fie¬ 
care repetare. 




14. Stînd lateral spre scara fixă, 
un picior sprijinit pe şipca din 
dreptul şoldului (sau mai sus), 
braţele îndoite cu mîi.nile la ceafă' 

îndoirea trunchiului spre picio- 
rul sprijinit pe şipcă cu arcuiri şi 
revenire. Din aceeaşi poziţie — în¬ 
doirea trunchiului spre piciorul ră¬ 
mas pe sol. Din aceeaşi poziţie — 
îndoiri şi răsuciri de trunchi. Se 
repetă de 6—8 ori. 

15. Lateral spre scara fixă, pi¬ 
ciorul de trecere îndoit sprijinit cu 
gamba pe şipca corespunzătoare 
înălţimii şoldului (sau mai sus) — 
îndoirea trunchiului spre piciorul de 
atac, urmată de răsucirea lui spre 
piciorul de trecere, cu arcuiri Se 
repetă de 4—5 ori. 


EXERCIŢII PENTRU SĂRITORII 
ÎN INALŢI/WE 

1. Stînd cîte 2 faţă în faţă, exe¬ 
cutantul sprijină un picior întins 
in palmele partenerului, care ridică 
treptat piciorul sprijinit pînă în 
dreptul umărului. Piciorul pe care 
stă executantul trebuie să rămînă 
întins din genunchi. Se execută al¬ 
ternativ, de 6—8 ori cu fiecare pi¬ 
cior» 

2. Stînd pe un picior, apucat cu o 
mină de scara fixă, gard, obsta¬ 
col etc. — balansarea piciorului 
liber înainte, cit mai sus. Se exe¬ 
cută cîte 8—10 balansări consecu¬ 
tive cu acelaşi picior, apoi se 
schimbă piciorul. Exerciţiul se 
poate executa şi fără sprijin, menţi- 
nînd echilibrul cu braţele. 




3. Stînd pe călcîie, eu vîrfurile 
sprijinite pe o treaptă înaltă de 10- 
15 cm —- îndoirea trunchiului cu 
a r cuin\ atmgînd cu-inimile vîrfurile 
picioarelor, călcîiele, solul înapoia 
călcîielor etc. Genunchii rărnîn tot 
timpul întinşi. Se repetă de 5—6 
ori, execiutîndu-se cîte 3—4 arcuiri. 



4. Fandat înainte, cu piciorul 
sprijinit pe un obstacol înalt de 
30—40 cm (treaptă! de tribună), 
mîinile pe şold — arcuiri cu împin¬ 
gerea bazinului în jos şi înainte. 
Se repeţă de 5—6 ori, executîndu- 
se 4—5 arcuiri pe fiecare picior. 















































































5. Şezînd pe genunchi şi călcîie, 
vîrfurile întinse, apucat de iriîi- 
nile unui partener — înclinarea 
uşoară a trunchiului înapoi cu ri¬ 
dicarea genunchilor de pe sol şi 
revenire (cu extensia labelor pi¬ 
cioarelor). Se execută cîte 4—5 ba¬ 
lansări consecutive şi se repetă de 
3—4 ori. cu mici intervale de rela¬ 
xare între repetări. 



6. Stînd — ridicarea unui picior 
lateral cu îndoirea trunchiului în 
aceeaşi parte, ducînd în acelaşi 
timp braţul opus peste cap, iar 
cel din aceeaşi parte, la spate. Se 
execută alternativ, de 8—10 ori cu 
fiecare picior. 



7 Depărtat stînd, braţele întinse 
lateral — răsucirea trunchiului 
spre stingă, apoi îndoirea lui spre 
piciorul sting, apucarea gleznei cu 
mîinile şi tragerea trunchiului spre 
genunchi (arcuiri). Revenire în 
poziţia de plecare şi aceeaşi spre 
piciorul drept. Se execută alter¬ 
nativ, de 6—8 ori spre fiecare pi¬ 
cior. 



8. Pe spate culcat cu picioarele 
depărtate (la 90°), braţele lateral 
— ridicarea trunchiului, răsucirea 
şi îndoirea lui alternativ spre fie¬ 
care picior, apucînd glezna şi tră¬ 
gând pieptul spre ,coapsă, cu capul 
între braţe. Se execută alterna tiv, 
de 6—8 ori spre fiecare picior. După 
terminare, se revine în poziţia ini¬ 
ţială şi se relaxează picioarele. 


9. Depărtat stînd, braţele întinse 
lateral — răsucirea şi îndoirea trun¬ 
chiului spre un picior, atingînd ou 
mina opusă degetul mic al picioru¬ 
lui, revenire şi aceeaşi mişcare spre 
celălalt picior. Se execută alterna¬ 
tiv, în ritm rapid, de 6—8—10 ori 
spre fiecare picior. 

10. „Pasul sălbatecului". Depla¬ 
sare cu pas săltat pe fiecare picior. 
Pe piciorul drept, trunchiul se a- 
pleacă odată cu ridicarea genun¬ 
chiului sting şi ducerea braţelor 
înapoi, iar pe piciorul sting trun¬ 
chiul se întinde odată cu ducerea 
braţelor în sus şi balansarea picio¬ 
rului drept înapoi. Se execută 10 
15 ridicări consecutive a genun¬ 
chiului stîng, apoi tot atîtea a ce¬ 
lui drept. După ce s-a învăţat bine, 
exerciţiul se execută cu maximum 
de amplitudine. 

11. Sărituri pe loc ca mingea, pe 
ambele picioare şi alternativ pe 
stîngul şi pe dreptul. Se execută în 
3—4 reprize, lungind treptat durata 
reprizelor piuă la 1—2 min. Intre 
reprize se execută alergare uşoară, 
cu ioc de gleznă, cu pendularea 
gambelor, cu scuturări alternati¬ 
ve etc. 


12. Sărituri pe loc ca mingea, pe 
ambele picioare sau pe unul sin¬ 
gur, executînd după 3—4 sărituri 
uşoare ritmice o săritură cit mai 
înaltă. Şe execută 2—3 reprize de 
cîte 10 sărituri înalte. 
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13. Cu spatele spre scara fixă, 
apucat la înălţimea capului — ba¬ 
lansarea unui picior înainte în sus. 
La început se execută mai uşor, a- 
poi din ce în ce mai energic. Se 
insistă mai mult la piciorul de a- 
tac. Se execută cîte 5—6 balansări 
succesive cu acelaşi picior, apoi 
se schimbă piciorul. Se repetă 
de 3—4 ori, cu fiecare picior. 



14. Culcat lateral — balansarea 
înainte şi înapoi a piciorului de 
deasupra 1 . Se execută cîte 5—6 ba- 
lansări, apoi se schimbă piciorul. Se 
repetă de 3—4 ori cu fiecare picior. 




15. Depărtat stînd cu braţele în¬ 
tinse lateral — balansarea unui pi¬ 
cior la mîna opusă şi revenire în po¬ 
ziţia de plecare; aceeaşi cu piciorul 
celălalt. Se repetă de 8—10 ori cu 
fiecare picior, fără răsucirea trun¬ 
chiului. 


16. Din aceeaşi poziţie iniţială 
ca la exerciţiul 15 —’ balansarea 
unui picior spre mina opusă, o- 
dată cu balansarea braţelor şi ră¬ 
sucirea trunchiului în sens opus. 
Se execută alternativ, de 8—10 ori 
cu fiecare picior. 


17. Pe spate culcat cu braţele în¬ 
tinse lateral — balansarea unui pi¬ 
cior la mîna opusă. Se execută al¬ 
ternativ, de 8—10 ori cu fiecare 
picior. 



18. Stînd sprijinit sau fără spri¬ 
jin — rotarea mare a unui picior 
înainte-sus-înafară-înapoi-la loc şi 
invers. Se execută cu fiecare picior 
3—4 rotări înainte şi tot atîtea îna¬ 
poi şi se repetă de 2—3 ori- Se poa¬ 
te executa şi din mers sau din aler¬ 
gare, cu joc de gleznă. 



19. Stînd — îndoirea trunchiului 
cu ducerea palmelor la virftil pi¬ 
cioarelor, apoi îndreptarea bruscă a 
trunchiului cu extensie şi cu balan¬ 
sarea unui picior înapoi cit mai sus, 
astfel ca talpa să atingă aproape 
capul care se află dat pe spate. Se 
execută alternativ, de 4—5 ori cu 
fiecare picior. 




k. 


20. Din ghemuit sprijinit — a- 
ceeaşi mişcare ca Ia exerciţiul 19. 















































































































21. Pe spate culcat cu bra¬ 
ţele întinse lateral — ducerea pi¬ 
cioarelor alternativ spre stingă şi 
spre dreapta, de 6—8 ori. Se re¬ 
petă după o .mică pauză. Se poate 
executa şi cu un ajutor care fixea¬ 
ză umerii sau apucat cu mîiniiede 
prima şipcă a scării fixe. 



22. Pe spate culcat cu braţele 
întinse lateral şi picioarele ridicate 
la 45° — forfecarea mică a picioa¬ 
relor şi, din cînd în cînd, balansa¬ 
rea unui picior deasupra capului. 
Se: execută alternativ, cîte 4—5 ba¬ 
lansări eu fiecare picior şi se re¬ 
petă după o scurtă pauză, în care 
se execută mişcări de relaxare. 



23. Cu spatele spre scara fixă, 
atîrnat pe ultima şipcă — execu¬ 
tarea mişcărilor de la exerciţiul 22. 



24. Cu spatele spre scara fixă, 
atîrnat de ultima şipcă — ridicarea 
ambelor picioare la orizontală si 
revenire. Se execută de 4—5 ori 
şi se repetă de 2—3 ori după mici 
pauze, în care se fac mişcări de re¬ 
laxare din poziţia stlnd sprijinit. 


25. Din aceeaşi poziţie — rotarea 
mare a ambelor picioare, alternativ 
spre stingă şi spre dreapta. Se exe¬ 
cută de 4—5 ori în fiecare parte. Se 
poate executa şi consecutiv de 3—4 
ori în acelaşi sens, apoi se schimbă 
sensul. . 



26. Sprijin ghemuit — arcuiri, 
apoi ridicare cu întinderea bruscă a 
unui picior şi pendularea înainte a 
celuilalt, odată cu ducerea braţelor 
inainte-sus. Se execută consecutiv 
de 6—8 ori. 



27. Din aceeaşi poziţie — întin¬ 
dere cu săritură înaltă in sus şi în¬ 
toarcere de 180° în aer. Se execută 
de 8—10 —12 ori. 


28. Sărituri pe loc ca mingea; 
după fiecare 3—4 sărituri se exe¬ 
cută: 

a) o săritură înaltă cu ghemuire; 

b) o săritură înaltă cu extensie; 

c) o săritură înaltă cu depărtarea 
picioarelor; 

d) ' o săritură înaltă eu forfecarea 
picioarelor. 

Se execută 3—4 reprize de cîte 
4 —5 sărituri înalte. 



3 . 
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29. Sărituri pe ioc ca mingea, 
executîndu-se din cînd în cînd cîte 
o săritură înaltă, cu întoarcere de 
180°. Aceeaşi, cu săritură înaltă şi 
îndoire, alternativ spre stînga şi 
dreapta. 


30. Sărituri cu coarda: 

a) pe loc cu ambele picioare; 

b) pe loc cu un singur picior; 

c) pe Ioc cu extensie (din 3—4 în 
3—4 sărituri). 

In timpul săriturii ca mingea, 
coarda trece pe sub tălpi la fiecare 
desprindere, iar la săriturile mai 
înalte va trece de două ori, în timpul 
plutirii. La început, săriturile cu; 
coarda se execută în 2—3 reprize 
de cîte 1 min; treptat se ajunge la 
3—4 reprize cu o durată de 2—3 
min. 

31. Alergare cu pas săltat, cu 
impulsie puternică şi cu ridicarea 
energică a genunchiului odată >cu 
braţul opus. Se execută alternativ,, 
cîte 10—12 săltări cu fiecare picior 
şi se repetă după o scurtă pauză. 
La un antrenament se pot executa 
cîte 3—4 reprize în acest fel. 

32. Din alergare — sărituri în, 
sus cu aterizare pe piciorul de bă¬ 
taie. Aceeaşi cu aterizare pe picio¬ 
rul de atac. Aceeaşi cu continuarea 
celor două sărituri. Pentru ca sări¬ 
turile să fie cît mai înalte se re- . 
curge la ajutorul braţelor. Se exe¬ 
cută 2—4 reprize de cîte 10—12 să¬ 
rituri. 


33. Sărituri în înălţime, de pe 
loc, peste un obstacol de 50—100 
cm: a) din faţă; b) lateral; c) 
înainte şi înapoi succesiv; d) late¬ 
ral în zig-zag (succesiv). Se pot 
executa gjnă la 4 reprize de cîte 
15 —20 sărituri consecutive. Intre 
repetări, alergare uşoară cu joc de 
gleznă şi mişcări de relaxare. 



34. Cu avînt de cîţiva paşi, să¬ 
ritură înaltă şi apoi atingerea unei 
mingi suspendate (sau a oricărui 
alt obiect), cu mîna' opusă picio¬ 
rului de bătaie. Se repetă de 8—10 
ori cu fiecare picior, avînd grijă ca 
săritura să fie cît mai perpendicu¬ 
lară pe locul de bătaie. Se reco¬ 
mandă ca bătaia să se execute chiar 
sub obiectul suspendat. 

35. Aceeaşi săritură, însă min¬ 
gea se atinge cu capul, (ca la fot¬ 
bal). Se execută de 8—10 ori cu 
fiecare picior, ca la exerciţiul pre¬ 
cedent. 

EXERCIŢII PENTRU SĂRITORII 
’ IN LUNGIME 

1. Stînd — fandare mare înainte 
cu piciorul sting, arcuirea trunchiu- 
lui înapoi şi ridicarea braţelor, apoi 
revenire în stînd; aceeaşi fandînd pe 
piciorul drept. Se execută alterna¬ 
tiv, de 5—6 ori cu fiecare picior şi 
se repetă după o scurtă pauză. 

2. Fandat înainte pe un picîor 
— schimbarea ţăndării prin săritu¬ 
ră (joc de picioare). Se execută 
2—3 reprize de cîte 10—12 schim¬ 
bări de picior, în ritm rapid. 
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29. Sărituri pe ioc ca mingea, 
executîndu-se din cînd în cînd cîte 
o săritură înaltă, cu întoarcere de 
180°. Aceeaşi, cu săritură înaltă şi 
îndoire, alternativ spre stînga şi 
dreapta. 


30. Sărituri cu coarda: 

a) pe loc cu ambele picioare; 

b) pe loc cu un singur picior; 

c) pe ioc cu extensie (din 3—4 m 
3—4 sărituri). 

In timpul săriturii ca mingea, 
coarda trece pe sub tălpi la fiecare 
desprindere, iar la săriturile mai 
înalte va trece de două ori, în timpul 
plutirii. La început, săriturile cu: 
coarda se execută în 2—3 reprize 
de cîte 1 min; treptat se ajunge la 
3—4 reprize cu o durată de 2—3 
min. 

31. Alergare cu pas săltat, cu 
impulsie puternică şi cu ridicarea 
energică a genunchiului odată cu 
braţul opus. Se execută alternativ., 
cîte 10—12 săltări cu fiecare picior 
şi se repetă după o scurtă pauză. 
La un antrenament se pot executa 
cîte 3—4 reprize în acest fel. 



32. Din alergare — sărituri în 
sus cu aterizare pe piciorul de bă¬ 
taie. Aceeaşi cu aterizare pe picio¬ 
rul de atac. Aceeaşi cu continuarea 
celor două sărituri. Pentru ca sări¬ 
turile să fie cît mai înalte se re¬ 
curge la ajutorul braţelor. Se exe¬ 
cută 2—4 reprize de cîte 10—12 să¬ 
rituri. % 


33. Sărituri în înălţime, de pe 
loc, peste un obstacol de 50—100 
cm: a) din faţă; b) lateral; c) 
înainte şi înapoi succesiv; d) late¬ 
ral în zig-zag (succesiv). Se pot 
executa jună la 4 reprize de cîte 
15—20 sărituri consecutive. Intre 
repetări, alergare uşoară cu joc de 
gleznă şi mişcări de relaxare. 



34. Cu avirit de cîţiva paşi, să¬ 
ritură înaltă şi apoi atingerea unei 
mingi suspendate (sau a oricărui 
alt obiect), cu mîna r opusă picio¬ 
rului de bătaie. Se repetă de 8—10 
ori cu fiecare picior, avkid grijă ca 
săritura să fie cît mai perpendicu¬ 
lară pe locul de bătaie. Se reco¬ 
mandă ca bătaia să se execute chiar 
sub obiectul suspendat. 

35. Aceeaşi săritură, însă min¬ 
gea se atinge cu capul, (ca la fot¬ 
bal). Se execută de 8—10 ori cu 
fiecare picior, ca la exerciţiul pre¬ 
cedent. 

EXERCIŢII PENTRU SĂRITORII 
IN LUNGI/VIE 

1. Stînd — fandare mare înainte 
cu piciorul sting, arcuirea trunchiu¬ 
lui înapoi şi ridicarea braţelor, apoi 
revenire în stînd; aceeaşi fandînd pe 
piciorul drept. Se execută alterna¬ 
tiv, de 5—6 ori cu fiecare picior şi 
se repetă după o scurtă pauză. 

2. Fandat înainte pe un picior 
— schimbarea fandării prin săritu¬ 
ră (joc de picioare). Se execută 
2—3 reprize de cîte 10—12 schim¬ 
bări de picior, în ritm rapid. 
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3. Şezînd. cu mîinile sprijinite 
înapoia trunchiului—îndoirea şi în¬ 
tinderea alternativă a picioareror 
(pedalare). Se pot executa in ritm 
rapid pină la 4—5 reprize de cîte 
10—12 pedalări. 

4. Pe spate culcat cu braţele în¬ 
tinse —• ducerea picioarelor peste 
cap pină ce ating solul, revenire în 
culcat şi, în continuare, ridicarea 
trunchiului cu îndoire înainte, atin- 
gînd cu miinile vîrfurile picioarelor. 
Mişcarea trebuie să fie legată (fără 
întreruperi). Se execută consecutiv 
de 6—8 ori şi se poate repeta încă 
odată, după o scurtă pauză pentru 
relaxare. 

5. Şezînd pe Iadă (4—5 cutilŢ cu 
faţa spre scara fixă, picioarele În¬ 
tinse înainte cu vîrfurile sprijinite 
sub şipca de la înălţimea respectivă 
(înălţimea lăzii) — îndoirea trun¬ 
chiului oină ce miinile ating sfo¬ 
ca de care se sprijină picioarele, 
apoi îndreptarea trunchiului cu bra¬ 
ţele întinse şi lăsarea pe spate pînă 
ce mîinile ating solul. Se execută 
consecutiv, de 4—5 ori şi se poate 
repeta de 2—3 ori, cu pauze scurte 
pentru relaxare. 



. 6- Pe spate culcat cu braţele În¬ 
tinse — ridicarea simultană a trun¬ 
chiului şi picioarelor, atingînd vîr- 
ful picioarelor cu mîinile şi ră:mî- 
nînd un moment în echilibru pe şe¬ 
zută (echer), revenire în poziţia ini¬ 
ţială. Se execută în ritm rapid de 
4—5 ori consecutiv. Se poate repeta 
de 3—4 ori, cu intervale scurte'pen¬ 
tru odihnă. 


7. Pe spate culcat cu braţele şi pi¬ 
cioarele întinse diagonal — strin- 
gere bruscă în ghemuit şezînd cu 
genunchii îmbrăţişaţi; revenire în 
poziţia iniţială. Se repetă de 8—10 
ori, în ritm rapid. 


8. Sprijin pe genunchi (pe 4, 
labe) — ridicarea bruscă şi simul¬ 
tană a braţului şi piciorului din a- 
ceeaşi parte (întinse) şi revenire 
în poziţia- de plecare. Se execută al¬ 
ternativ, de 5—6 ori cu braţul şi 
piciorul sting, apoi cu cel drept şi 
se repetă de 3—4 ori, la mici inter¬ 
vale. 

Acelaşi exerciţiu, ; cu ridicarea şi 
întinderea braţului şi piciorului 
opus. 


9. Pe spate culcat cu braţele în¬ 
tinse lateral — ridicarea picioarelor 
la verticală şi rotarea lor alternativ 
spre stînga şi spre dreapta (din 
şold). Se execută cîte 6—8 rotari 
în fiecare sens. 


10. Şezînd cu trunchiul înclinat 
înapoi, sprijinit pe palme— îndoi¬ 
rea unui genunchi la piept odată 
cu ridicarea şezutei de pe sol şi re¬ 
venire. Se insistă în special asupra 
piciorului de atac. Se execută alter¬ 
nativ, de 5—6 ori cu fiecare picior, 
în ritm foarte rapid. Cu piciorul de 
atac se execută succesiv de 6—8 
ori şi se repetă după o scurtă 
pauză. 
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11. Pe spate culcat, sprijinit cu 
călcîile şi ceafa pe 2 bănci de gim¬ 
nastică, picioarele puţin depărtate 
— trecerea în extensie şi revenire, 
Se execută rar, de 3—4 ori şi se 
poate repeta încă odată, după o 
mică pauză. 


12. Sprijin culcat cu braţele în¬ 
doite — întinderea bruscă a braţe¬ 
lor odată cu ridicarea energică' a 
trunchiului şi a unui picior. Gamba 
pendulează înapoi, iar talpa picio¬ 
rului caută să atingă capul care 
este dat mult pe spate (extensie). 
Se execută alternativ, de 4—5 ori 
:u fiecare picior. 


13. înainte culcat cu braţele în¬ 
tinse — extensie puternică cu ridi¬ 
carea trunchiului şi a picioarelor 
întinse. Se execută rar, de 5—6 ori 
consecutiv. După o pauză mai mare 
se poate repeta încă odată. 


14. Din aceeaşi poziţie ca la 
exerciţiul 13, se execută „leagă- 
nul“: mai întîi se ridică trunchiul 
apoi arcuit astfel cu braţele şi pi¬ 
cioarele întinse, se începe legăna¬ 
rea. Se execută cîte 5—6 legănări 
consecutive şi se repetă de 2—3 
ori, cu mici intervale pentru re¬ 
laxare. 
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15. Sprijin ghemuit — întindere 
bruscă în extensie şi revenire. Se 
repetă de 6—8 ori. 



16. Şezînd cu miinile sprijinite 
înapoi, cu picioarele întinse, ţinînd 
mingea medicinală de 3—4 kg în¬ 
tre glezne — ridicarea picioarelor 
in sus şi revenire. Se execută pînă 
la 3—4 reprize de cîte 6—8 ridicări 
în ritm rapid. 



17. Aceeaşi mişcare din pe spate 
culcat cu braţele întinse lateral, 
palmele sprijinite. Mişcarea picioa¬ 
relor este mai amplă. 



18. Din aceeaşi poziţie ca la 
•exerciţiul 16 sau 17 — ducerea (le¬ 
gănarea) mingii spre stînga şi 
dreapta. Se execută de 6—8 ori con¬ 
secutiv şi se reia de 3—4 ori, după 
mici intervale pentru odihnă. 
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19. Aceeaşi poziţie ca la exerci¬ 
ţiile 16 si 17 — rotarea mare a pi¬ 
cioarelor alternativ spre stingă şf 
spre dreapta. Se execută de 4—6 
ori în fiecare parte. 



20. Stînd pe genunchi cu braţele 
întinse înainte — balansarea bra¬ 
ţelor în jos şi înapoi cu lăsarea şe¬ 
zutei pe gambe, apoi săritură brus¬ 
că în sus cu aterizare pe tălpi şf 
întinderea trunchiului, cu legănarea 
braţelor prin înainte-sus. Se repeta 
de 4—8 ori. 



21. Săritură ca minge s a pe am¬ 
bele picioare, cu ridicarea alterna¬ 
tivă a unui călcîi cit maj aproape 
de şezută, prin pendularea gambei 
înapoi. Se execută 2—3 reprize 
de cife 10—15 sărituri. 



22. Sprijin pe omoplaţi — peda- 
lări şi forfecări de picioare. 


23. Din sprijin ghemuit — 2—3 
arcuiri şi apoi brusc, săritură înaltă 
în echer. Cădere în ghemuit şi re¬ 
petare. Se repetă de 6—8 ori. 


24. Sărituri ca mingea pe loc (pe 
ambele picioare). La fiecare 2—3 
—4 sărituri ca mingea se execută: 

a) o săritură înaltă cu ghemuire; 

b) o săritură înaltă cu echer; 

c) o săritură înaltă cu extensie; 

d) o săritură înaltă cu depărta¬ 
rea picioarelor; 

e) o săritură înaltă cu forfecarea 
picioarelor. 

Se execută 3—4 reprize de cîte 
5—6 sărituri înalte. 


25. Sărituri succesive de pe Ioc. 
Se execută 8—10 sărituri în conti¬ 
nuare şi se repetă de 2—3 ori, după 
intervale pentru odihnă. 


26. Acelaşi exerciţiu, sărind peste 
un şir de bănci aşezate la distante 
potrivite (sărituri legate peste 
bănci). 
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27. Acelaşi exerciţiu, sărind de 
pe o bancă pe cealaltă. 



28. Alergare neîntreruptă peste 
un şir de bănci aşezate la intervale 
potrivite. Se repetă de 4—5 ori 
peste 8—10 bănci, mărindu-se trep¬ 
tat intervalul dintre bănci. 



29. Acelaşi exerciţiu, păşind de 
pe o bancă pe cealaltă. 



30. Acelaşi exerciţiu, păşind de 
pe o bancă pe cealaltă prin sărituri 
înalte de pe un picior pe celălalt. 


31. Acelaşi exerciţiu, păşind în 
intervalul dintre bănci. 



32. Salturi pe acelaşi picior, de 
pe o bancă pe alta. Se repetă de 
2—3 ori cu fiecare picior. Se insis¬ 
tă asupra piciorului de bătaie. 



33. Sărituri succesive pe ambele 
picioare şi pe un picior, lateral în 
zig-zag. peste 2—3 bănci aşezate 
cap la cap. 



34. Săritură în lungime de pe Ioc 
peste ştachetă (ridicată la 50—60 
cm) cu aterizare pe saltea sau în 
groapa cu nisip. Se repetă de 
10—12 ori. 













































































35. Cu avînt redus — săritură in 
lungime peste ştachetă (ridicată la 
50—80 cm). 



36. Cu avînt redus — săritură 
înaltă cu ghemuire sau extensie, eif 
bătaie pe o cutie de ladă (îmbră¬ 
cată in piele). Se execută 10—12. 
sărituri. 


37. Aceeaşi săritură, cu atinge¬ 
rea unui obiect suspendat sau a unei 
mingi aruncate de partener (pasa¬ 
rea unei mingi de volei, lovirea cu 
capul a unei mingi de fotbal). Se 
execută 6—8 sărituri. 



38. Alergare în sus pe trepte, să¬ 
rind cîte 3, 4 sau 5 trepte cu împin¬ 
gere pronunţată din piciorul de bă¬ 
taie şi cu ridicarea cit mai sus a 
genunchiului piciorului de atac. 
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39. Sărituri cu sprijin peste apa¬ 
rate de gimnastică (capră, ladă, 
cai) şi sărituri combinate. 



EXERCIŢII PENTRU SĂRITORII 
DE TRIPLUSALT 

Pe lingă exerciţiile destinate să¬ 
ritorilor în înălţime şi lungime, să¬ 
ritorii de triplusalt folosesc urmă¬ 
toarele exerciţii pregătitoare, spe¬ 
ciale: 

1. 5—6 sărituri consecutive pe 
ambele picioare, terminate cu o să¬ 
ritură peste ştacheta ridicată la 
înălţimea de 60—100 cm (ştacheta 
se înalţă de la o săritură la alta). 
Se execută în total pînă la 8—12 
sărituri peste ştachetă. 

2. Aceeaşi săritură, executată pe 
un singur picior. Se execută alter¬ 
nativ ou. piciorul drept şi cu cel 
sting, iar după săritura peste şta¬ 
chetă, aterizarea se tace pe ambele 
picioare. 

3. Salturi succesive peste un şir 
de bănci. Se execută alternativ cîte^ 
2—3 salturi pe fiecare picior. Dacă 
numărul de bănci nu trece de 6, se 
repetă de mai multe ori. Acelaşi 
exerciţiu se poate executa pe ga¬ 
zon sau pistă. Lungimea salturilor 
trebuie să crească treptat. 












































































4. Executarea aceloraşi sărituri 
ţinind în braţe una şi apoi 2 mingi 
medicinale sau în spate un sac cu 
nisip (de 6—8 kg). Se execută 3—4 
reprize de cîte 10—15 sărituri al¬ 
ternative. 



5. Alergare prin sărituri succesive 
de pe un picior pe celălalt cu ridi¬ 
carea pronunţată a genunchiului si 
împingerea energică din piciorul 
impulsor. Se repetă de 2—3 ori pe 
distanţă de 40—100 m. Pentru con¬ 
trolul vitezei execuţiei se pot exe¬ 
cuta din cînd în cînd curse pe 100 
m prin sărituri succesive, crono¬ 
metrate. 



6. Cu elan redus— săritură com¬ 
binată: bătaie pe o cutie sau lada, 
săritură pe lada cu 3 cutii şi după 
aceasta, săritură înaltă în lungime, 
cu aterizare pe saltea sau în nisip. 
Se repetă de 4—8 ori. 



7. Aceeaşi săritură, executînd un 
salt — pe acelaşi picior — de pe 
prima pe a doua ladă. Se repetă 
de 4—8 ori. 


8. Aceleaşi sărituri (6 şi 7), ul¬ 
tima fiind executată peste o şta¬ 
chetă ridicată la înălţimea de 
150—180 cm. 


9. Săritură combinată, păşind pe 
3 lăzi de înălţimi din ce în ce mai 
mari (de exemplu: 1, 3 sau 5 cu 
tii), urmate de o săritură^ înaltă 
peste ştachetă (ridicata la 150—200 
cm). Se execută de 2—3 ori cu să¬ 
rituri succesive de pe un picior pe 
altul şi apoi de 4—6 ori cu tehnica 
friplusaltului, adică primul salt să 
fie pe acelaşi picior. Se poate exe¬ 
cuta cu bătaie pe sol sau pe prima 
ladă (1 cutie). 


10. Triplu şi pentasalt de pe loc, 
repetîndu-se pînă la 20—30 sărituri 
la un antrenament. Aceleaşi sărituri 
ţinînd în braţe mingi medicinale, 
saci cu nisip, haltere,, etc. 


EXERCIŢII PENTRU SĂRITORII 
CU PRĂJINA 



1. Venind cu un uşor elan din 
faţă — săritură peste ştachetă, cu 
ghemuirea genunchilor la piept. 
Bătaie pe piciorul detentor, ateri¬ 
zare pe ambele picioare în groapa 
cu nisip sau pe saltea. Se va în¬ 
cerca să se treacă în acest fel' o 
înălţime cit mai mare. Se pot exe¬ 
cuta 10—15 sărituri. 
















































































































2. Cu elan redus — executarea ţi¬ 
nui pas săltat înalt, cu ducerea 
braţelor deasupra capului, imitînd 
bătaia la prăjină. Săltările se exe¬ 
cută numai pe piciorul detentor. 



3. Acelaşi exerciţiiu efectuat cu 
prăjina în mină, făcînd să alunece 
vîrful prăjinii pe suprafaţa pistei. 
Bătaia se execută puternic, pentru 
a obţine o săltare cît mai înaltă. 


4. Exerciţiul se execută la frîn- 
ghie. Venind cu un uşor elan, sări¬ 
torul execută o bătaie energică pe 
piciorul detentor, apoi sărind i,p 
sus, se agaţă de frînghie, rămînînd 
in atîrnare şi lăsînd picioarele să 
oscileze liber înainte. Acest exerci¬ 
ţiu poate fi făcut şi cu executarea 
bătăii pe trambulina elastică. Se 
execută de 10 ori, cu mici intervale 
între repetări. 



5. Atîrnat la inele într-un singur 
braţ (dreptul). Din uşoară pendu¬ 
lare se execută o împingere de pe 
piciorul sting, executantul avîntîn- 
du-se înainte cu pieptul şi căutînd 
să-şi menţină echilibrul în atîrnare, 
fără să se răsucească. 
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6. Exerciţiu cu ajutorul parte¬ 
nerului. Executantul stă atîrnat 
cu braţele întinse (la bara fixă, 
inele, bîrnă, ramura unui pom). 
Partenerul aplică palmele pe omo¬ 
plaţii executantului şi împingîndu-1 
înainte, îl ridică în sus, menţinîn- 
du-1 cîteva momente în această 
poziţfie. Executantul rămîne pasiv 
tot timpul execuţiei. Exerciţiul se 
repetă de 3—6 ori. 

7. Exerciţiul! la scara fixă cu 
ajutorul partenerului. Partenerul 
se aşează cu faţa la scara fixă, 
apucă şipca din dreptul umeri¬ 
lor, îndoind braţele cu coatele 
ridicate lateral şi cu pieptul aproa¬ 
pe de şipcă; apoi îşi fixează tălpile 
pe una din şipcile joase, îndoind 
uşor genunchii înafară. Executantul 
se sprijină cu spatele pe umerii şi 
spatele partenerului, rămînînd a- 
tirnat de una di.n şipcile de siijs. 
Partenerul, întinzînd încet picioa¬ 
rele şi braţele, împinge în spatele 
executantului, care se extinde com¬ 
plet. Exerciţiul se reia de 2—3 ori, 
apoi se schimbă executanţii. 

8. Exerciţiul se execută ia 2 bîrne 
suedeze. Bîrna superioară se folo¬ 
seşte pentru atîrnare, iar a doua se 
potriveşte în dreptul omoplaţilor 
Executantul! ia poziţia atîrn'at, spri- 
jinindu-se cu omoplaţii pe bîrna de 
jos. Din această poziţie pendulează 
picioarele înainte şi înapoi. 

9. Exerciţiu asemănător cu exer¬ 
ciţiul 6, cu deosebirea că executan¬ 
tul este atîrnat de o prăjină fixată 
la capătul inferior (în ladă, colţ). 
Ia sala de gimnastică, pentru acest 
exerciţiu se pot folosi prăjinile care 
sînt fixate la capătul de sus. 

4 . — Exerciţii de atletism — c. 9349 
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10. Din atîrnat la inele, se exe¬ 
cută o aruncare a pieptului înainte 
(extensie), apoi răsturnînd capul 
şi umerii înapoi, executantul pen¬ 
dulează şi ridică rapid picioarele 
sus pină în dreptul inimilor. Se exe¬ 
cută de 2—3 ori, cîte 5 ridicări con¬ 
secutive. 


11. Exerciţiu asemănător ou exer¬ 
ciţiu! 10, executat la îrînghie. A- 
cesta poate fi combinat cu exerci¬ 
ţiul 4. 


12. Executantul stă culcat cu spa¬ 
tele pe o masă sau pe o ladă (ain 
sala de gimnastică) în aşa fel, în- 
cît picioarele să rămină atîrnate li¬ 
ber în jos. Mîinile apucă un spri¬ 
jin. Din această poziţie,- se execută 
ridicarea rapidă a picioarelor peste 
cap. Se pot executa 2—3 reprize de 
cîte 6—10 ridicări. 


13. Atîrnat ou spatele la scara 
fixă — ridicarea repetată a picioa¬ 
relor în sus pină la perete. Se exe¬ 
cută 5—10 ridicări, se faice o pauză 
de 2—3 min, apoi se repetă. 


14. Acelaşi exerciţiu efectuat cu 
îrigreuiere. Executantul ridică cu 
picioarele o minge medicinală. Se 
execută 2—3 reprize de cîte 3—5 

ridicări. 


15. Executantul este atîrnat de 
frînghie ou picioarele sprijinite sus 
pe un suport. Din această poziţie, 
execută o serie de tracţiuni rapide 
în braţe. Tragerea trebuie să fie 
dirijată spre şoldul stîng (inte¬ 
rior). 


16. Atîrnat răsturnat (cu capul în 
jos) la paralele sau inele — execu¬ 
tarea unor îndoiri rapide ale bra¬ 
ţelor. 

. 


17. Atîrnat (Ia bara fixă, inele, 
bîrnă, îrînghie, sau ramura unui 
pom) — executarea unor tracţiuni 
rapide în braţe (3—5—10). 
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18. Atîrnat Ia bara fixă — tra¬ 
gere in sprijin pe braţe. Mişcarea 
se execută rapid, iar trecerea în 
sprijin se face prin zvîcnirea unuia 
sau a ambelor coate în sus. 


19. Urcări la frînghie fără ajuto¬ 
rul picioarelor. 


22. La bara fixă joasă (Ia înăl¬ 
ţimea umerilor sau ceva mai sus) 
exerciţii de pendulare prin sub- 
balansare, răsucire şi părăsirea a- 
. paratului. Acest exerciţiu se poate 
efectua sub forma unei „sărituri 44 
peste o ştachetă aşezată în faţa ba¬ 
rei. Distanţa dintre ştachetă şi bară 
se fixează în rapcfi^ cu traiectoria 
săriturii. 





23. Exerciţiu asemănător exer¬ 
ciţiului 22, executat la frînghie. Tre¬ 
cerea ştachetei se efectuează prin 
pendulare cu ajutorul frînghiei. A- 
terLzare pe saltea. 




20. Urcări la frînghie în braţe, 
cu picioarele ţinute la orizontală 
(în echer). 


24. Cu ajutorul unei prăjini, fi¬ 
xată la ambele capete — trecere 
peste ştachetă, prin pendulare. Lu¬ 
crul la pitijină este identic cu lu¬ 
crul în aer la săritura cu prăjina. 




21. Urcări la frînghie în braţe, în 
poziţia răsturnat îndoit cu picioa¬ 
rele depărtate. 


25. La o bancă sau Ia un scaun 
cu spetează — ridicare în stînd 
pe mîini (boltă), îndoirea lentă a 
braţelor, apoi întinderea lor ener¬ 
gică cu trecere peste spetează. Ate¬ 
rizare elastică pe ambele picioare. 
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26. Stînd pe mîin.i (boltă), cu 
picioarele sprijinite ia perete — în¬ 
doirea lentă a braţelor (nasul pe 
pămînt), apoi întinderea lor rapi¬ 
dă (împingere în braţe). 

0 



27. Stînd pe rnîinî pe banca în¬ 
toarsă (partenerul susţine picioa¬ 
rele executantului) — îndoirea bra¬ 
ţelor piuă ce pieptul atinge banca 
şi împingere în braţe cu ajutorul 
partenerului, care trage uşor de ni- 
cioare în sus. Se execută 3—8 îm¬ 
pingeri şi se. repetă de mai multe 
ori. 



28. Trecerea ştachetei prin spriji¬ 
nirea mîinilor pe ladă. Venind cu 
elan oblic la ladă, prin roata, tre¬ 
cere în stînd pe mîini pe ladă. în¬ 
doirea uşoară a braţelor şi împin¬ 
gere cu coborîrea picioarelor din¬ 
colo de ştachetă. Aterizare pe 
saltea; 



29. La saltea, rostogolire înapoi 
si ridicare în stînd pe braţe 
(boltă). 
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30. Acelaşi exerciţiu cu trecerea 
unei ştachete, prin împingere în 
braţe. 



31. Aliniat de frînghie cu picioa¬ 
rele depărtate, sprijinite oblic pe 
sol. Partenerul apucă picioarele e- 
xecutantului şi le ridică deasupra 
•capului. In acest timp, atletul exe¬ 
cută tracţiunea în braţe- răsucirea 
spre interior şi împingerea în bra¬ 
ţe, cu umărul la frînghie. Acţiunea 
-executantului trebuie să fie conti¬ 
nuă şi rapidă. 



32. Exerciţiu asemănător cu 
exerciţiul 31, executat la frînghie 
în faţa scării fixe. Picioarele se 
sprijină pe o şipcă, cit mai sus. 
Piciorul drept este dus spre stingă, 
iar cel sting spre dreapta şipcii in 
aşa fel, încît să permită răsucirea 
săritorului cu faţa în jos. Executan¬ 
tul se sprijină pe braţe cu umărul 
drept pe frînghie şi cu picioarele 
pe scara fixă. Din această poziţie 
se execută o serie de împingeri in 
braţe. 
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EXERCIŢII PENTRU ARUNCĂTORII DE GREUTATE 





1. Stînd pe un picior uşor îndoit, 
cu toată talpa pe sol — executan-a 
unei serii de sărituri laterale pe pi¬ 
ciorul de sprijin, cu balansul lateral 
al piciorului liber. 

Se insistă in special asupra exe¬ 
cuţiei corecte cu piciorul pe care se 
efectuează saltul la împingerea 
greutăţii din cerc. Se urmăreşte ca 
la fiecare aterizare, proiecţia cen¬ 
trului de greutate a corpului să fie 
înapoia piciorului de sprijin. Saltu¬ 
rile vor fi scurte şi razante, execu¬ 
tate în ritm rapid. Se execută 5—6 
salturi consecutive pe acelaşi pi¬ 
cior, apoi tot atîtea pe celălalt. Se 
repetă alternativ, de 6—8 on. 

2. Stînd cu mîinile pe şold — să¬ 
rituri de pe un picior pe celălalt 
(prin uşoare îndoiri şi întinderi ra¬ 
pide) în diferite sensuri, înainte şi 
înapoi, lateral, oblic. Mai tîrzâu, 
aceleaşi sărituri se execută pur-’ 
tind pe umeri saci cu nisip, haltere 
etc., de diferite greutăţi, pentru a 
mări intensitatea efortului. Se exe¬ 
cută în reprize cu o durată de 1, 2 
sau 3 min, care se repetă de 2—3 
ori. 

3. Depărtat stind cu inimile pe 
şold — Îndoirea lentă a piciorului 
drept, urmată de extensia lui rapi¬ 
dă, împingînd energic în şold, cu 
răsucirea trunchiului spre stingă, 
apoi revenire în poziţia de plecare. 
Urmează acelaşi lucru, executat in¬ 
vers. Se repetă alternativ, de 10—12 
ori cu fiecare picior. Pentru mări¬ 
rea intensităţii, exerciţiul se exe¬ 
cută avînd pe umeri saci cu nisip 
sau o halteră (de 10—40 kg). 
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4. Mers cu îndoirea piciorului 
dinapoi, urmată de extensia lui rapi¬ 
dă şi completă, cu împingerea 
trunchiului înainte. Mîinile se ţin pe 
şold. Se poate mări intensitatea, 
purtînd pe umeri un sac cu nisip 
sau o halteră. Se execută pe por¬ 
ţiuni de 50—100 m şi se repetă de 
2—3 ori. 


5. Pe spate culcat, cu braţele în¬ 
tinse lateral, picioarele ridicate şi 
îndoite din genunchi sprijinind cu 
tălpile un partener — întinderea 
bruscă a picioarelor, împingînd par¬ 
tenerul înainte. Se repetă de 8—10 
ori. Acelaşi exerciţiu se poate exe¬ 
cuta alternativ cu fiecare picior, 
împingînd un sac cu nisip de 10— 
20 kg, sau un partener de aceeaşi 
greutate cu executantul- 


6. Şezînd cu picioarele întinse, 
sprijinit înapoi pe mîini — depăr¬ 
tarea şi apropierea picioarelor. Se 
execută 6—8 depărtări şi apropieri 
consecutive, în ritm rapid, apoi se 
reia exerciţiul după o mică pauză. 



7. Cîte 2 faţă In faţă, în aceeaşi 
pozitţie ca mai sus. Un executant 
depărtează picioarele, iar celălalt 
opune rezistenţă tot cu picioarele; 
apoi cel care a opus rezistenţă a- 
propie picioarele şi celălalt opune 
rezistenţă. Se execută de 6—8 ori 
consecutiv. 



















































8. Stînd cu un sac sau cu o hal¬ 
teră pe umeri — îndoirea uşoară a 
genunchilor, urmată de întinderea 
bruscă şi energică a picioarelor cu 
ridicare pe vîrfuri. Se repetă de 
10—12 ori, la intervale scurte. Greu¬ 
tatea sacului sau a halterei se mă¬ 
reşte treptat de la un antrenament 
la altul, pînă se ajunge la o greu¬ 
tate egală cu cea a executantului. 
In această fază, exerciţiul se poate 
executa ţinind pe umeri an parte¬ 
ner. 

9. Depărtat stînd, cu trunchiul 
aplecat la orizontală ş: braţele li¬ 
bere în jos — îndreptarea bruscă a 
trunchiului cu ducerea braţelor în 
diferite poziţii şi revenire în pozi¬ 
ţia de plecare. Se repetă de 8—10 
ori consecutiv în 3—4 reprize, la 
scurte intervale de odihnă. 

10. Acelaşi exerciţiu executat cu 
rezistenţe diferite: 

a) un sac cu nisip ţinut pe ceafă 
(10—30 kg); 

b) un partener ţinut în braţe 
care îşi trece picioarele în jurul 
şoldurilor executantului; 

c) un partener şezind călare pe 
umeri. 

In aceste cazuri, numărul repe¬ 
tărilor este mai mic sau mai mare, 
în funcţie de greutatea rezistenţei 
şi de gradul de pregătire fizică a 
executantului. 

11. Şezînd cu picioarele depăr¬ 
tate — răsucirea şi aplecarea trun¬ 
chiului spre stingă, cu aşezarea 
palmelor pe sol şi ducerea capului 
c:t mai jos, revenire şi aceeaşi 
mişcare spre dreapta. Se execută 
alternativ, de 6—8 ori în fiecare 
parte. 


58 


12. Depărtat stînd cu miinile pe 
creştet — îndoirea trunchiului al¬ 
ternativ spre stingă şi spre d rea o ta 
cu 2—3 arcuiri. Se repetă de 5—6 
ori, in fiecare parte. 


13. Stînd pe un genunchi, picio¬ 
rul celălalt întins, sprijinit lateral, 
braţele sus — îndoirea trunchiului 
spre piciorul întins lateral cu 2—3 
arcuiri, apoi îndoirea spre partea 
opusă, cu sprijinirea palmei din a- 
ceeaşi parte pe sol. 


14. Culcat, sprijinit pe palme (cu 
braţele întinse) şi pe vîrful picioa¬ 
relor —- ridicarea şezutei, cu duce¬ 
rea capului între braţe, pînă ce 
trunchiul ajunge în prelungirea 
braţelor (echer, sprijinit pe palme 
şi vîrful picioarelor) şi revenire. 
Se repetă de 5—6 ori şi se reia 
exerciţiul după o scurtă pauză. 


15. Depărtat stînd cu braţele în¬ 
tinse sus — îndoirea alternativă a 
genunchilor cu răsucirea şi îndoi¬ 
rea trunchiului spre piciorul îndoit 
şi ducerea mîinilor cit mai înairh 
pe sol. Se execută alternativ, de 
5—6 ori în fiecare parte, în ritm 
rapid şi se reptă de 2—3 ori cu 
mici pauze. 
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16. Cu capul lingă scara fixă. pe 
spate culcat cu genunchii aduşi, a- 
puicat de a 3-a sau a 4-a şipcă. 
Fără a schimba locul picioarelor, 
trecere bruscă în extensie completă, 
prin ridicarea şi împingerea îna¬ 
inte a abdomenului (şoldurilor) si 
revenire în poziţia culcat. Se repeta 
în 2—3 reprize de cîte 3—4 ori. 



17. Pe spate culcat, cu braţele 
întinse şi picioarele uşor depăr¬ 
tate, sprijinite 1 'a scara fixă, bancă 
sic. — îndoirea trunchiului în plan 
lateral, alternativ spre stingă si 
spre dreapta, de cîte 5—6 ori' Ace¬ 
laşi exerciţiu cu sprijin la umeri şi 
cu ducerea picioarelor la stînga şi 
la dreapta. 


! 8 . Sprijin culcat lateral — co- 
borîrea şi ridicarea bazinului, m 
ritm rapid de 8—10 ori, apoi schim¬ 
barea poziţiei invers. Se repetă de 
3—4 ori în fiecare parte. Aceeaşi 
mişcare se poate executa spriji¬ 
nind picioarele pe un obstacol 
(ladă cu 2—3 cutii). 


19. înainte culcat ou mîinile la 
ceafă, picioarele sprijinite — ridi¬ 
carea uşoară a trunchiului şi în¬ 
doirea lui lateral spre stînga şi 
spre dreapta. Se repetă 3—4 re¬ 
prize de cîte 5—6 îndoiri alternative 
în fiecare parte. 




20. Sprijin culcat — îndoirea 
lentă a braţelor, urmată de întin¬ 
derea lor rapidă cu împingerea 
trunchiului cit mai sus. Aceeaşi cu 
bătaia palmelor in aer. Se execută 

3 _ 4 reprize de cîte 6—10 îndoiri şi 

întinderi de braţe. 



21. Din stînd — cădere înainte 

pe braţe. Şocul se amortizează prin 
îndoirea braţelor, apoi prin exten¬ 
sie rapidă braţele se întind, împîn- 
gînd trunchiul în sus. Se repet" 
ele 10—12 ori. S e poate executa şi 
cu săritură pe braţe pe saltea, 
peste un obstacol mic (2 3 cutii 

de ladă). 

22. Sprijin pe genunchi (pe 4 
labe), cu degetele mîinilor spre 
interior -— ridicare pe vîrful de¬ 
getelor miinii şi revenire pe palme. 
Se execută în ritm rapid, repetîn- 
du-se de 8—12 ori consecutiv. Se 
poate repeta de mai multe ori, după 
mici pauze pentru relaxarea dege¬ 
telor. Se execută şi din poziţia spri¬ 
jin culcat. 

23. Braţele îndoite cu mîinile la 
piept, coatele lateral — rotarea 
braţelor din înainte-înapoi şi in¬ 
vers. Se fac 10—12 rotari succesive 
în acelaşi sens, apoi se schimbă 
sensul. Se repetă acest ciclu de 
4—6 ori. Acest exerciţiu se poate 
executa din stînd, din mers sau din 
uşoară alergare. 
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24. Stind cu mîinile încleştate 
deasupra capului — coborirea al¬ 
ternativa a coatelor spre stingă si 
spre dreapta, de cîte 8—10 ori. Se 
repetă de 4—5 ori, după mici pauze. 


Exerciţii cu mingea medicinală 



25- Cîte 2 faţă în faţă cu picioa- 
lele depărtate — împingerea mingii 
de la unui la altul, alternativ cu 
fiecare braţ. Mişcările se execută 
asemănător cu împingerea greu¬ 
tăţii, succedîndu-se în ritm din ce 
în ce mai rapid. Se execută 3—4 
reprize de cîte 10 împingeri cu fie¬ 
care braţ. 

26. Stînd, cu un picior înainte 
(mmgea se ţine cu ambele murii 
în faţa pieptului, palmele în sus, 
coatele în jos) — împingerea min¬ 
gii vertical în sus cu ridicare pa 
vinuri. Din aceeaşi poziţie — îm¬ 
pingerea mingii în sus 'alternativ 
cu fiecare braţ. Din aceeaşi poziţie 

împingerea mingii ţinută la 
ceafă. Toate aceste împingeri se 
execută cu întinderea bruscă a bra- 
ţelor si a întregului corp. Se exe¬ 
cuta 20—30 împingeri consecutive. 

27. Ghemuit stînd, cu mingea 
medicinala ţinută pe palme în 
dreptul capului — întinderea brus¬ 
ca a picioarelor cu săritură în sus 
şi împingerea mingii vertical îri 
sus, prinderea mingii în cădere si 
reluarea exerciţiului. Se execută 
cîte 8—12 împingeri consecutive. 
Se pot repeta după o scurtă odihnă. 



28. Stînd cu picioarele depărtate, 
mingea ţinută în faţă cu ambele 
tnîini -— îndoirea trunchiului cu 
ducerea mingii înapoi printre pi¬ 
cioare, apoi aruncarea mingii îna¬ 
inte, în sus, cu întinderea între¬ 
gului corp. Se poate executa în 
doi, prinzînd mingea aruncată de 
partener şi aruncînd-o înapoi. Se 
fac 10—12 aruncări. 



29. Din aceeaşi poziţie — arun¬ 
carea mingii peste cap, înapoi, cu 
arcuirea trunchiului. 



30. Din aceeaşi poziţie — ridi¬ 
carea mingii deasupra capului, a- 
poi, îndoind brusc trunchiul arun¬ 
carea mingii înapoi printre pi¬ 
cioare (10—12 aruncări). 


31. Depărtat stînd, cu mingea ţi¬ 
nută deasupra capului — îndoirea 
trunchiului spre dreapta odată cu 
îndoirea genunchiului din aceeaşi 
parte, aooi îndoirea trunchiului 
spre stingă, cu întinderea bruscă 
a piciorului drept şi aruncarea min¬ 
gii lateral spre stingă. Aceeaşi a- 
runcare efectuată invers. Se exe¬ 
cută alternativ, cîte 8—12 aruncări 
în fiecare parte. 
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32.^ Pe spate culcat cu mingea 
ţinută cu ambele mîini deasupa ca- 
puiui (braţele întinse) — ridica¬ 
rea rapidă a trunchiului şi arunca¬ 
rea mingii înainte (spre partener 
care se află la circa 5 m în fata) 
Se execută 10—20 aruncări conse¬ 
cutive. 


33. Din aceeaşi poziţie ca la 
exerciţiul 32, cu mingea ţinută în¬ 
tre labele picioarelor — 'ridicarea 
rapidă a picioarelor şi aruncarea 
mingii înapoi peste cap (10—20 re¬ 
petări). 

34. Cile 2 faţă în faţă, la distan¬ 
ţa de 5—10 m, stînd cu un picior îna¬ 
inte şi cu cel dinapoi uşor îndoit 
din genunchi; mingea se tine în 
dreptul pieptului. împingerea ra¬ 
pidă a mingii înainte-sus, cu 
trecerea greutăţii corpului de pe pi¬ 
ciorul dinapoi pe cel dinainte şi 
cădere înainte pe braţe. Această 
poziţie nu se schimbă pînă cînd 
partenerul nu aruncă mingea îna¬ 
poi. In acest moment, celălalt exe¬ 
cutant se ridică rapid, prinde min¬ 
gea şi reia aruncarea din poziţia 
iniţială. Se execută 10—12 aruncări. 



Exerciţii cu sacul cu nisip (5—10 kg-) 

35. Stînd cu picioarele depărtate, 
sacul ţinut cu ambele mîini în fa¬ 
ţă — descriere de opturi prin le¬ 
gănarea sacului lateral spre stînga 
— în sus, dreapta — în jos si in¬ 
vers. Se repetă de 10—12 ori în 
fiecare sens. 
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36. Din aceeaşi poziţie —- îndoi¬ 
rea trunchiului cu ducerea sacului 
între picioare şi îndreptarea trun¬ 
chiului cu ducerea sacului deasu¬ 
pra capului. Se repetă de 6—12 ori. 



37. Din aceeaşi poziţie, cu sacul 
ţinut deasupra capului — îndoirea 
trunchiului alternativ spre stînga 
şi spre dreapta, legat. Se execută 
8 —10 îndoiri şi se repetă după 
mici pauze. 



38. Aceeaşi mişcare ca la exerci¬ 
ţiul 37, cu îndoirea şi întinderea 
alternativă a genunchilor. 



39. Sprijin culcat, sacul cu nisip 
aşezat pe c?afă — îndoirea şi în¬ 
tinderea rapidă a braţelor în 2—3 
reprize de cîte 10—30 ori. 



5. 


Exerciţii de atletism 


c. 9349 
































































40. Sprijin culcat lateral, sacul 
cu nisip aşezat pe sold, ţinut c.u 
cealaltă mină — coborîrea şi ridi¬ 
carea şoldurilor de 6—12 ori. Ace¬ 
laşi exerciţiu schimbînd mingea 
pe celălalt şold. 

41. Stînd pe un picior, pe o bar¬ 
că (ladă etc.) cu sacul cu nisip 
agăţat de laba celuilalt picior — 
legănarea sacului cu nisip in dife¬ 
rite direcţii, descrierea unor 
cercuri şi opturi. Se execută alter¬ 
nativ cu fiecare picior. Braţele e- 
chilibrează. 

42. Depărtat stînd, ţîiiînd sacul 
cu nisip de miner, cu mina stingă 
— legănarea sacului spre stînga în 
sus şi rotare spre dreapta, apu- 
cîndiu.4 cu mina dreaptă şi trecînd 
în poziţia de împingere a greută¬ 
ţii, apoi împingerea sacului spre 
stînga cu îndreptarea şi răsucirea 
trunchiului odată cu Întinderea pi¬ 
ciorului drept şi trecerea greutăţii 
corpului pe cel sting. Fără a da 
drumul sacului din mina stingă, 
se reia poziţia de plecare şi se exe¬ 
cută acelaşi exerciţiu. Se repetă 
alternativ, de 6—8 ori cu fiecare 
braţ. 

Exerciţii cu greutatea 

43. Depărtat stînd, ţimînd greu¬ 
tatea în ambele mîinj: — dueerea- 
greutăţii între picioare, apoi arun¬ 
carea greutăţii în sus, gu întinderea 
completa a corpului (ridicarea pe 
vîrfuri). Prinderea greutăţii în că¬ 
dere şi repetarea mişcării. Se exe- 
cută|f0—12 aruncări în sus,în ritm 
rapid .şi se repetă de 3—4 ori, la 
intervale scurte pentru odihnă. 


44. Depărtat stînd, ţinînd greu¬ 
tatea într-o mină, la umăr - îm¬ 
pingerea greutăţii în sus şi prin¬ 
derea ei în cădere, eu aceeaşi mînă. 
Se execută 10—12 împingeri succe¬ 
sive eu acelaşi braţ, apoi se schim¬ 
bă braţul. Se repetă alternativ, de 
3—4 ori cu fiecare braţ. Acelaşi 
exerciţiu, împingînd greutatea cu o 
mînă şi prinzînd-o cu cealaltă. A- 
celaşi exerciţiu cu îndoirea genun¬ 
chiului, după ce s-a prins greutatea 
şi ajutarea împingerii prin întin¬ 
derea energică a piciorului din par¬ 
tea braţului care efectuează împin¬ 
gerea, 

45. Depărtat stînd cu braţele la¬ 

teral — aruncarea greutăţii dintr-o 
mină în alta, pe deasupra capului, 
cu îndoirea laterală a trunchiului. 
Se execută 10 15 'aruncări dintr-o 

mină în alta şi se repetă de 2- 3 
ori, cu pauze. 

46. Stînd cu picioarele uşor de¬ 
părtate şi coatele fixate la şol¬ 
duri — aruncarea greutăţii dintr-o 
mînă în alta, executînd mişcarea 
din antebraţ şi mînă. Se execută 
3—4 reprize de cîte 10—20 arun¬ 
cări. 



E, 47. Depărtat stînd, braţele în¬ 
doite icu coatele fixate la şolduri, 
mîinile în dreptul umerilor — a- 
runcarea greutăţii dintr-o mînă în 
alta, folosind numai impulsia mîi- 
nilor şi a degetelor. Aruncările se 
repetă în ritm rapid de 10—12 ori. 

Se execută pînă la 5—6 reprize de 
t acest fel. 
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48. Stînd cu picioarele uşor de¬ 
părtate, ţinînd greutatea într-o 
mînă ciu palma în jos — se lasă 
greutatea să cadă şi se prinde îna¬ 
inte de a atinge solul (în aer). 
Treptat se va executa cu greutăţi 
din ce în ce mai grele. Mişcarea 
se execută de 5—6 ori consecutiv 
cu aceeaşi mînă, apoi cu cealaFEă. 
Se repetă alternativ, de 4—5 ori 
cu fiecare mînă. 


EXERCIŢI! PENTRU ARUNCĂTORII DE DISC 



Aruncătorii de disc întrebuinţea¬ 
ză în antrenamentul lor aproape 
toate exerciţiile indicate la arun¬ 
cătorii de greutate. Pe lingă ace¬ 
stea, mai folosesc următoarele 
exerciţii : 

1. Depărtat stînd — răsucirea 
trunchiului alternativ spre dreapta 
şi spre stînga, cu ducerea braţului 
— spre care se face răsuicirea — la 
orizontală şi ou întinderea celui¬ 
lalt în sus. Se execută legat, în 
ritm rapid, de 6—10 ori în fiecare 
parte şi se repetă aoest ciclu de 
mai multe ori, cu mici pauze. 

2. Depărtat stînd cu braţele în¬ 
tinse în sus — rotarea amplă a 
braţelor din umeri, înainte şi îna¬ 
poi. Se pot executa mai multe ro- 
tări succesive în acelaşi sens, apoi 
se schimbă sensul sau se exe¬ 
cută alternativ cîte 3—4 rotări în 
fiecare sens. Exerciţiul se -repetă 
de 4—8 ori, în fiecare sens. 


3. Depărtat stînd cu mîinile pe 
şold — îndoirea alternativă a trun¬ 
chiului spre stînga şi spre dreapta 
cu arcuiri (bazinul rămîne fix). 
Acelaşi exerciţiu cu împingerea ba¬ 
zinului în sens opus îndoirii, cu 
îndoirea genunchiului opus. Ace¬ 
laşi şi cu ducerea braţului opus, în¬ 
tins, peste cap (elementele exerci¬ 
ţiului nr. 3 din gimnastica G.M.A 
gr. I). Se repetă alternativ, de 
cîte 5—6 ori în fiecare parte, fără 
întrerupere şi se repetă încă o dată 
după o scurtă pauză. 

4. Din mers cu braţele îndoite, 
coatele lateral — răsucirea trun¬ 
chiului spre piciorul dinainte (i- 
mitarea „loviturii laterale", dini 
box). Se execută 3 —4 reprize, de 
cîte 20—30 ori în ritm rapid. Ră¬ 
sucirea se face cît mai amplu. 

5. Sprijin pe genunchi (pe 4 
labe) — răsucirea trunchiului alter¬ 
nativ spre stînga şi spre dreapta, 
cu ridicarea: laterală a braţului din 
aceeaşi parte. Răsucirea trebuie să 
fie bruscă şi energică, cu ducerea 
braţului cit mai înapoi. Se execută 
alternativ, de cîte 5—6 ori în fie¬ 
care parte şi se repetă de 2—3 ori, 
după mici pauze. 

6. Mers cu „pasul uriaşului" 
(fandări succesive) şi răsucirea 
trunchi ului a 1 terna ti v s pre stînga 
şi spre dreapta, cu ducerea braţe¬ 
lor în aceeaşi parte. Cînd se fan¬ 
dează pe piciorul stîng, trunchiul 
se răsuceşte spre stînga şi invers.» 
Se repetă de 10—15 ori în fiecare 
parte, în ritm rapid. Se poate relua 
de mai multe ori, după pauze în 
care se fac mişcări de relaxare. 
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7. Depărtat stînd, cu braţele în¬ 
tinse lateral — răsucirea trunchiu¬ 
lui spre dreapta, cu îndoirea ge¬ 
nunchilor si apucarea gleznei stingi 
cu nuna dreaptă. Aceeaşi în sens 
invers. Se repetă alternativ, de cîte 
6—8 ori în fiecare parte şi se reia 
de 3—4 ori, dup'ă mici pauze. Răsu¬ 
cirea şi revenirea trebuie să fie 
rapide, asemenea unei aruncări 
fără piruetă. 





8. Depărtat stînd cu trunchiul a- 
plecat la orizontală, mîinile la 
ceafă. Un partener pune palmele 
pe omoplaţi pe sub antebraţele 
executantului. Din această poziţie 
— răsuciri energice spre stingă şi 
spre dreapta. Se repetă 3—4 re¬ 
prize de cîte 10—12 răsuciri alter¬ 
native, în fiecare parte. Se poate 
executa cu rezistenţă din partea 
partenerului şi în acest caz se 
dezvoltă forţa muşchilor care ră¬ 
sucesc trunchiul. 

9. înainte culcat, anumit cu am¬ 
bele mîini de prima şipcă a scării 
fixe — tracţiune din braţe, urcînd 
din şipcă în şipcă şi în continuare, 
cătărare pe scara fixă cu gambele 
îndoite spre şezută: Se repetă de 
3—4 ori. 

10. Cu spatele spre scara fixă, 
atîrnat de ultima şipcă •— ridica¬ 
rea genunchilor cu răsucirea şol¬ 
durilor spre stînga cit mai sus, re¬ 
venire şi aceeaşi spre dreapta. Se 
execută alternativ, de 3—4 ori în 
fiecare parte. Se repetă de 2—3 ori 
cu scurte pauze în care executantul 
stă sprijinit pe scara fixă. 
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11. Stînd lateral spre scara fixă 
cu piciorul dinspre scară întins, 
sprijinit pe şipca a 2-a sau a 3-a, 
braţele întinse — îndoirea trun¬ 
chiului lateral în afară, cu ducerea 
braţelor lateral, răsucirea trun¬ 
chiului spre piciorul sprijinit pe 
sol, cu arcuire şi revenire. Schim¬ 
barea piciorului şi executarea în 
•sens invers. Se repetă alternativ, 
de 4—8 ori îm fiecare parte. 

12- Sprijinit culcat cu picioarele 
sprijinite pe a 3-a şipcă a scării 
fixe — rotarea bazinului spre stin¬ 
gă şi spre dreapta. Se execută 3— 4 
rotari consecutive spre stînga, apoi 
tot atîtea spre dreapta şi se repetă 
de 4- 5 ori. Se poate relua de 
2—3 ori, după o pauză. 

13. Stînd cu faţa spre scara fixă— 
înclinarea trunchiului cu ducerea 
braţelor înapoi, lipirea spatelui de 
scara fixă şi apucarea şipcii din 
dreptul mîini lor. Ridicarea picioa¬ 
relor pînă în poziţia atîrnat răs¬ 
turnat cu spatele spre scara fixă şi 
revenire cu picioarele pe sol. Se 
repetă de 3—4 ori succesiv, apoi se 
revine în poziţia de plecare, în pi¬ 
cioare. După o pauză, în care se 
execută 2—3 îndoiri de genunchi 
cu sprijin pe scara fixă, se reia de 
la început. 

Exerciţii cu mingea medicinală 

14. Depărtat stînd, ţinînd min¬ 
gea cu ambele mîini în faţă — 
răsucirea trunchiului spre dreapta, 
urmată jde răsucire spre stînga, 
cu aruncarea mingii înapoi, la 
partener. Aceeaşi invers. Se exe¬ 
cută alternativ, cîte 10—20 arun¬ 
cări în fiecare parte. 
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15. Din aceeaşi poziţie — legă¬ 
nări cu mingea spre stingă şi spre 
dreapta şi apoi aruncarea cu un 
singur braţ, ca la aruncarea dis¬ 
cului. Se execută maximum 10—20 
aruncări cu fiecare braţ. 

16. Aşezat pe ladă sau pe cal, cu 
faţa spre scara fixă, cu vîrfurile 
picioarelor sprijinite sub şipca co¬ 
respunzătoare înălţimii lăzii, ţi- 
nînd mingea cu ambele mtini* dea¬ 
supra capului — lăsarea trunchiu¬ 
lui pe spate, ducînd mingea Ina- 
poi-jos şi revenire. Lăsarea pe spa¬ 
te se execută mai încet, iar reveni¬ 
rea mai repede. Se repetă de 5—6 
ori fără întrerupere şi se reia după 
o pauză. Se poate ajunge pînă la 
30 repetări fără pauză. 

17. Aceeaşi poziţie ca la exerci¬ 
ţiul 16 — lăsarea pe spate pînă la 
orizontală, apoi răsuciri de trunchi 
spre stînga şi spre dreapta, ţinînd 
mingea la piept. Se execută alter¬ 
nativ 5—6 răsuciri în fiecare parte 
şi se revine în poziţia iniţială. 
După un scurt repaus, exerciţiul se 
reia. Se repetă în acest fel de 3—4 
ori. 

18. Aceeaşi poziţie ca la exerci¬ 
ţiul 16 — rotarea mare a trunchiu¬ 
lui din şolduri spre stînga-în jos- 
dreapta-sus şi invers. Se execută 
alternativ, de 4—5 ori în fiecare 
parte şi se repetă de 3—4 ori, cu 
pauze de odihnă în poziţia şezînd 
pe ladă. 


19. Pe spate culcat, pe ladă sau 
pe cal, apucat cu braţele îndoite 
de şipca corespunzătoare înălţimii 
lăzii, ţinînd mingea între picioare 
— ridicarea şi coborîrea picioare¬ 
lor, legat, de 8—12 ori. Se reia de 
3—4 ori, cu intervale pentru o- 
dihnă. Se execută în ritm rapid. 



20. Din aceeaşi poziţie — rotarea 
mare a picioarelor, mingea de¬ 
scriind un cerc spre stînga şi spre 
dreapta. Se execută alternativ, de 
4 5 ori. Se repetă de 3—4 ori. 



21. Avînd cîte o minge sub fie¬ 
care braţ — alergare peste un şir 
de bănci, păşind de pe o bancă pe 
alta. Se execută mai multe reprize, 
de cîte 5—6 alergări, peste 8—10 
bănci. 



22. Avînd 2 mingi în braţe — 
sărituri succesive pe ambele pi¬ 
cioare de pe o bancă pe alta. Se 
poate executa şi fără bănci, pe sol. 
Se execută 3—4 reprize, de cîte 
5—10 sărituri succesive. 




























































23. Aceleaşi sărituri, peste 3—4 
trepte. 



24. Aceleaşi sărituri peste o şta¬ 
chetă ridicată la înălţimea de 
50.60 cm sărind în zig-zag, la¬ 

teral peste ştachetă. Aceleaşi cu 
întoarceri de 180° în aer. 


Exerciţii cu sacul cu nisip (5—15 kg) 



,25. Depărtat stînd, finind cu o 
mină minerul sacului —- rotarea 
mare a braţului care ţine sacul, 
înainte-în sus-înapoi-jos şi invers. 
La rotarea înainte se duce înainte 
şi umărul, iar cînd braţul merge 
înapoi se răsuceşte şi trunchiul 7n 
direcţia rotarii. Se execută 3—4 ro¬ 
tari într-un sens, apoi în conti¬ 
nuare, tot atîtea în sens invers. A- 
cest ciclu se repetă alternativ, de 
5—6 ori cu fiecare braţ. 

_ 26. Aceeaşi mişcare, ou îndoirea 
şi întinderea genunchiului'din par¬ 
tea sacului. Cînd sacul se lasă îna- 
poi-în jos, genunchiul se îndoaie, 
iar cînd sacul merge înainte-în sus, 
genunchiul se întinde ajutînd astfel 
la Înălţarea sacului. Numărul repe¬ 
tărilor este acelaşi ca la exerciţiul 
25. 
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27. Din aceeaşi poziţie ca la 
exerciţiul 26 — rotarea sacului 
prin faţa trunchiului spre stînga şi 
spre dreapta. Repetarea se fade la 
fel ca la exerciţiile 25 şi 26. 



28. Din aceeaşi poziţie — des¬ 
crierea unui opt prin faţa trunchiu¬ 
lui cu braţul care ţine sacul. Se 
execută de 3—4 ori într-un sens şi 
apoi în sens invers. Se schimbă sa¬ 
cul în mina .cealaltă şi se repetă a- 
celeaşi mişcări. Repetarea ciclu¬ 
lui se face alternativ, de 5—6 ori 
cu fiecare braţ. 



29. Depărtat stînd, finind sacul 
de capete cu ambele mîini, în faţa 
pieptului — răsucirea trunchiului 
cu ducerea sacului spre stînga şi 
spre dreapta, cu arcuiri. Se execută 
consecutiv 6—8 răsuciri legate spre 
stingă şi spre dreapta şi se repetă 
acest ciclu de 3—5 ori. 



Exerciţii pentru dezvoltarea simţului echilibrului 


30. Din mers — bătaie pe un pi¬ 
cior si întoarcerea de 180°, braţele 
rămînînd pe lingă corp. Acelaşi e- 
xerciţiu cu braţele ţinute lateral, 
din alergare uşoară, cu bătaia pe 
ambele picioare. Se insistă mai 
mult asupra întoarcerilor corespun¬ 
zătoare sensului piruetei de la a- 
runcarea din cerc. 





























































31. Stînd cu braţele lateral, pu¬ 
ţin îndoite din coate — piruete cu 
pivotare pe un picior (se tinde să 
se efectueze cit mai multe învîr- 
tiri pe un picior). Se execută alter¬ 
nativ, de 5—6 ori cu fiecare picior 
şi se repetă ciclul după pauză. 



32. Mers cu piruete ca la arunca¬ 
rea discului, con stînd din întoar¬ 
ceri de 180° pe piciorul sting, apoi 
pe cel drept. Aceeaşi mişcare exe¬ 
cutată mai rapid. Aceeaşi mişcar° 
executată cu sărituri de pe un oi- 
cior pe celălalt (piruete sărite, le¬ 
gate în şir). Se poate executa de-a 
lungul unei linii trase pe sol, pen¬ 
tru ca înaintarea să fie în aceeaşi 
direcţie. Se execută mai multe pi¬ 
ruete una după alta, numărul repe¬ 
tărilor fiind în funcţie de păstra¬ 
rea echilibrului. După fiecare serie 
de piruete într-un sens, se execută 
acelaşi lucru în sens invers. Se in¬ 
sistă mai mult asupra piruetelor e- 
fectuate în sensul aruncării. 



33. Acelaşi exerciţiu, plecînd din 
poziţia depărtat stînd cu genunchii 
îndoiţi şi îndreptaţi înafară, cu 
inimile pe şold sau libere. Se exe¬ 
cută la fel ca la exerciţiul 32, mai 
întîi lent, apoi mai repede şi cu 
săritură. , 
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EXERCIŢII PENTRU ARUNCĂTORII DE SULIŢĂ 


Pentru dezvoltarea forţei picioa¬ 
relor, aruncătorii de suliţă folosesc 
exerciţiile indicate pentru aruncă¬ 
torii de greutate. In afară de ace¬ 
stea ei mai pot executa următoarele 
exerciţii: 

1. Stînd cu picioarele uşor depăr¬ 
tate — legănarea alternativă a bra¬ 
ţelor prin înainte-sus-înapoi, cu fle- 
xarea antebraţului şi lovirea omo¬ 
platului cu mina şi revenire. Se exe¬ 
cută 2—3 reprize de cîte 10—15 le¬ 
gănări alternative cu fiecare braţ. 

2. Mers şi la cîţiva paşi ridicarea 
braţelor prin înainte-sus, cu înclina¬ 
rea trunchiului-mult pe spate şi, în¬ 
doirea genunchiului piciorului din¬ 
apoi, urmată de îndreptarea brus¬ 
ca a trunchiului cu împingere din pi¬ 
ciorul dinapoi. Se execută alterna¬ 
tiv, împingînd de 6—12 ori cu fie¬ 
care picior. 

3. Stînd pe un genunchi cu bra¬ 
ţele sus — înclinarea trunchiului 
pe spate, pînă se atinge solul cu 
mîinile şi revenire bruscă în pozi¬ 
ţia de plecare. Se execută de 5—6 
ori consecutiv pe acelaşi genunchi, 
apoi se Schimbă piciorul. 

4. Stînd pe un genunchi cu pi¬ 

ciorul celălalt întins înainte, spri¬ 
jinit pe călcîi, braţele întinse late¬ 
ral — răsucirea trunchiului spre pi¬ 
ciorul întins şi atingerea călcuufui 
piciorului mgenunchiat cu mîna din 
aceeaşi parte, apoi revenire. Se exe¬ 
cută de 5 6 ori consecutiv, în ritm 

rapid, apoi se schimbă piciorul. Se 
poate repeta de 2—3 ori în fiecare 
parte. Se insistă mai mult în par¬ 
tea braţului de aruncare. 
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5. Din aceeaşi poziţie — apleca¬ 
rea trunchiului spre piciorul intins 
cu ducerea palmelor pe sol şi re¬ 
venire. Numărul repetărilor este a- 
celaşi ca la exerciţiul 4. 



6. Stînd pe genunchi cu braţele 
sus — aşezarea şezutei spre stingă 
şi revenire bruscă în poziţia ini¬ 
ţială. Aceeaşă spre dreapta. Braţele 
rămîn tot timpul întinse sus. Se e- 
xecută alternativ, de 6—8 ori îa 
fiecare parte şi se repetă ciclul de 
3—4 ori. Ritmul este rapid. 



7. Pe genunchi stînd — înclina¬ 
rea trunchiului înapoi, odată cu du¬ 
cerea mîinilor înapoi, atingerea so¬ 
lului şi revenire bruscă. Se execută 
de 6—12 ori, cu tendinţa de a mări 
amplitudinea mişcării. 



8. Şezînd cu genunchii aduşi, cu 
braţele întinse sus. Partenerul a- 
pucă mîinile şi, sprijinind un ge¬ 
nunchi între omoplaţi, execută 
uşoare tracţiuni înapoi ale braţelor 
odată cu împingerea spatelui înain¬ 
te (arcuiri). Se execută 3—4 arcuiri 
înapoi, care se repetă de 5—6 ori. 


9. Din aceeaşi poziţie, cu mîinile 
încleştate după ceafa partenerului 
care apasă cu mîinile şi genunchii 
pe omoplaţi — extensie cu arcuire. 



10. înainte culcat cu braţele în¬ 
tinse. Partenerul, depărtat stînd de¬ 
asupra şoldurilor, apucă de numi 
şi trage braţele înapoi cu arcuiri 
uşoare, ridicînd trunchiul, apoi se 
revine în poziţia iniţială. Se re¬ 
petă de 6—8 orb¬ 



ii. Stînd cu braţele sus cu trun¬ 
chiul uşor arcuit înapoi, apucat de 
mîinile unul partener care opune 
rezistenţă - lăsarea greutăţii cor¬ 
pului înainte cu arcuiri. Se repetă 
de 6—12 ori, cu cîte 3 —4 arcuiri. 



12. Cîte 2 spate în spate şezînd, 
cu braţele sus, apucat de mîini. Ex¬ 
tensii alternative pe spatele parte¬ 
nerului. care se apleacă înainte şi 
trage de mîini. Se repetă de 6—12 
ori. 
































































13. Stînd călare pe umerii unui 
partener care apucă de glezne —- 
lăsarea trunchiului pe spate cu du¬ 
cerea mîinilor pînă la sol şi ridi¬ 
care în poziţia iniţială. Se repetă 
de 6—12 ori, în ritm variabil. 



14. Pe spate culcat cu braţele în¬ 
tinse, picioarele ridicate la 45°, par¬ 
tenerul apucă de glezne — ridica¬ 
rea bruscă a trunchiului şi atinge¬ 
rea' vîrfurilor picioarelor cu mîinile. 
Se repetă de 6—12 ori. 



15. înainte culcat cu mîinile a- 
pucate de a 3-a sau a 4-a şipcă 
a scării fixe, picioarele sprijinite 
pe o bancă sau ladă (corpul ar¬ 
cuit) — ridicarea bruscă cu încor¬ 
darea braţelor şi picioarelor, du¬ 
când bazinul în sus şi revenire. Se 
repetă de' 4—8 ori consecutiv şi se 
poate relua după pauză. 


16. Pe spate culcat cu genunchii 
aduşi, apucat de a 3-a sau a 4-a 
şipcă a scării fixe — ridicarea brus¬ 
că a trunchiului în extensie, spri¬ 
jinit pe mîini şi picioare (genun¬ 
chii se întind). Se repetă de 6—8 
ori. 


17. înclinat cu spatele spre scara 
fixă (sau perete), sprijinit pe 
mîini — coborîrea progresivă a mii- 
mior pînă la sol, cu arcuirea trun¬ 
chiului, în poziţia de „pod“. In a- 
ceastă poziţie — apropierea picioa¬ 
relor de mîini şi ridicarea trunchiu¬ 
lui la verticală. Se repetă de 4—8 
ori. 


18. Cu spatele spre scara fixă, 
braţele întinse, apucat, omoplaţii 
se sprijină pe spatele partene¬ 
rului care intră dedesubt — ex¬ 
tensie puternică cu ridicarea pi¬ 
cioarelor la orizontală. Partenerul 
împinge de spate înainte. Se re¬ 
petă de 4—8 ori cu pauze de re¬ 
laxare. 



19. La bara fixă joasă, atîrnat 
culcat (sprijinit cu picioarele îna¬ 
inte, pe sol) — împingerea şolduri¬ 
lor înainte şi trecere în extensie 
pe vîrfuri, apoi revenire în atîrnat 
culcat. Se repetă de 6—12 orî. 



20. Stînd cu braţele sus, apucat 
de bară—trecere înainte în arcuit şi 
înapoi în unghi. Picioarele rămîn 
fixe. Se execută 5—6 treceri conse¬ 
cutive, în ritm rapid şi se repetă 
acest ciclu de 3—4 ori, cu pauze 
pentru odihnă. 
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21. Stînd, finind mingea medi¬ 
cinală cu ambele mîini, deasupra* 
ca;pului — pas înainte cu un; picior, 
cu arcuirea trunchiului înapoi (bra¬ 
ţele bine întinse) şi aruncarea min¬ 
gii înainte-sus, la partener. Se 
repetă de 10—15 ori, la mici in¬ 
tervale. 




22. Din aceeaşi poziţie — arun¬ 
carea mingii cu un singur braţ. 
Se repeta de 6—10 ori, cu fiecare 
braţ. Mingea poate să aibă 0 greu¬ 
tate de 3—5 kg. 


23. Înainte culcat cu coapsele 
aşezate pe cal sau pe ladă, picioa¬ 
rele sprijinite pe scara fixă, trun¬ 
chiul arcuit înapoi, cu mingea me¬ 
dicinală ţinută cu ambele mîini de¬ 
asupra capului — aplecarea trun¬ 
chiului înainte cu ducerea mingii 
pe solişi revenire bruscă în poziţia 
iniţială. Se execută consecutiv de 
4 —5 ori şi se repetă de 2—3 ori, 
cu pauze pentru relaxare. 



24. Şezînd cu şoldul' pe cal sau 
pe ladă, picioarele sprijinite la 1 
scara fixă, ţinînd mingea în mîini 
cu braţele întinse — îndoirea la¬ 
terală a trunchiului (spre sol şi în 
sus). Se execută de 5—6 ori, apoi 
executantul schimbă şoldul şi re¬ 
petă aceeaşi mişcare. Acest ciclu se 
poate repeta de 2—3 ori, cu pauzele 
respective. 
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25. Aruncări cu mingea de oină, 
de la distanţa de 10—20 m, în- 
tr-o ţintă fixată pe peirete, astfel 
ca traiectoria aruncării să fie de 
45^°. Se execută 10—12 aruncări mai 
uşoare pentru încălzirea braţului, a- 
poi încă 10—12 cu forţă. Aruncă¬ 
rile se efectuează rapid, cu biciuire 
din antebraţ. Se poate arunca de 
pe loc şi cu avînt de cîţiva paşi, 
imitînd tehnica aruncării suliţei. 
Se pot întrebuinţa şi mingi mai 
grele de cauciuc plin (în greutate 
de circa 1 kg). 


Exerciţii cu suliţa 

26. Depărtat stînd ţinînd suliţa 
cu ambele mîini deasupra capului 
— ducerea suliţei înainte-în jos 
şi înapoi-în jos cu braţele întin¬ 
se, fără a schimba priza. Se exe¬ 
cută legat de 6—8 ori, repetîndu-se 
de 3—4 ori, diupă mici intervale de 
relaxare. Exerciţiul se poate îngre- 
u ia apropiind mîini le. 

27. Din aceeaşi poziţie — trece¬ 
rea suliţei înaintea corpului, la stin¬ 
gă, înapoi, la dreapta, înainte şi in¬ 
vers, prin acţiunea alternativă a 
braţelor. Ciclul se repetă de 3—4 
ori. 

28. Stînd, ţinînd suliţa cu ambele 
mîini în faţa corpului — păşire 
peste suliţă înainte şi înapoi fără 
a da drumul suliţei. Se execută al¬ 
ternativ, de 6 —t 8 ori cu fiecare pi¬ 
cior, înainte şi înapoi. 














































29. Depărtat stînd, ţinînd suliţa 
deasupra capului — îndoirea trun¬ 
chiului spre stingă şi spre dreapta 
cu înfigerea vidului suliţei în pă- 
mînt. Aceeaşi cu înfigerea vîrfiului 
lateral-tnapoi. Se execută 10—15 
înfigeri în fiecare sens, în reprize 
' mai mici sau în continuare. 



30. Stînd, ţinînd suliţa cu ambele 
rnîini deasupra capului cu vîrful în¬ 
dreptat înapoi — înclinarea trun¬ 
chiului înapoi cu înfigerea vîrful ui 
şi revenire (legat). Se execută de 
6—8 ori, fără întreruperi şi se re¬ 
petă după o scurtă pauză. 



31. Stînd cu picioarele uşor de¬ 
părtate, ţinînd suliţa la spate, spri¬ 
jinită la coate — răsucirea trun¬ 
chiului la stingă şi dreapta, în ritm 
rapid (suliţa trebuie să şuiere). Se 
execută legat 5—6 răsuciri în fie¬ 
care parte şi se repetă ciclul de 
3—4 ori, la mici intervale. 



32. Cîte 2 spate în spate, cu pi¬ 
cioarele depărtate, ambii execu¬ 
tanţi ţinînd aceeaşi suliţă deasupra 
capului (distanţa dintre rnîini, tre¬ 
buie să fie de circa 70 cm) — ridi¬ 
carea alternativă a partenerului în 
spate şi uşoare arcuiri, apoi reve¬ 
nire. Cel ridicat se arcuieşte înapoi 
(asemănător cu exerciţiul în doi 
„sarea la cîntar“). 
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33. Din poziţia de aruncare a su¬ 
liţei de pe loc (coada suliţei este ţi¬ 
nută de un partener sau se. leagă 
cu u.n arc de scara fixă) se execută 
arcuirea şi tracţiunea, contra rezis¬ 
tenţei. Acelaşi exerciţiu cu tendinţa 
de aruncare contra rezistenţei. 


EXERCIŢII PENTRU ARUNCĂTORII DE CIOCAN 


1. Rotari ample cu sacul cu ni¬ 
sip, imitînjd rotările preliminare de 
la aruncarea ciocanului. Greutatea 
sacului cu nisip poate fi de 10—15 
kg. 


2. Rotări ample cu un singur 
braţ, cu sacul cu nisip. 


3. Aruncarea sacului cu nisip, 
prin răsucirea energică a trunchiu¬ 
lui şi lansarea acestuia ca la 
ciocan. 


I 
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4. Aruncarea mingii medicinale 
imitînd lansarea ciocanului. 



5. Atîrnat la inele joase, picioa¬ 
rele sprijinite pe pămînt — execu¬ 
tarea unor rotari ample, şoldurile 
descriind cercuri mari. Se execută 
cîte 5—6 rotări în fiecare sens. 



6. Atîrnat la inele — executarea 
diferitelor balansări şi legănări, 
menţinînd corpul cit se poate de re¬ 
laxat. 


7. Cîte 2 fată în fată, de murii a- 
pucat. Ambii executanţi menţin 
braţele şi umerii relaxaţi, lăsînd 
corpul uşor pe spate şi lodoind pu¬ 
ţin genunchii. Din această poziţie 
se execută piruete din ce în ce mai 
rapide. 
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8. Ridicarea halterei mari 
(40%—100% din greutatea exe¬ 
cutantului), prin îndreptarea trun¬ 
chiului şi picioarelor. Braţele ră- 
mîn întinse în jos. 



9. Cu haltera mare pe umeri — 
îndoirea şi întinderea genunchilor. 
Se execută în reprize de cîte 10— 
| 15 îndoiri şi întinderi de genunchi. 

Intre reprize se execută mişcări de 
I relaxare şi alergare uşoară. 



10. Ţinînd în fiecare mînă cîte o 
halteră mică cu miner — execu¬ 
tarea de sărituri în sus, din po¬ 
ziţia ghemuit. 



11. „Trasul la rame“ la aparatul 
pentru ramat, la bac sau practica¬ 
rea vîslitului pe lac. 
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EXERCIŢII DE RELAXARE 


1- Sărituri uşoare pe un 
picior, cu scuturarea pi¬ 
ciorului liber, a umerilor şi 
a braţelor. Se execută al¬ 
ternativ, cîte 2—3 sărituri 
uşoare pe cîte un picior, 
iar piciorul liber, umerii şi 
braţele se menţin cît se 
'poate de liber şi relaxat. 

2. Stînd cu braţele sus 
lăsarea braţelor să cadă 

complet moi şi fără control, 
|de-a lungul corpului. Bra¬ 
ţele cad prin îndoit, pe 
lîngă umeri în jos. 

3. Din stînd — ridicarea 
unui genunchi spre piept, 
apoi zvîcnirea acestui pi¬ 
cior cît mai relaxat înainte. 
Se execută alternativ, de 
cîteva ori cu fiecare picior. 

4. Din stînd — ridicarea 


unei . gambe înapoi, apoi 
zvîcnirea piciorului cît mai 
relaxat în jos. Se execută 
alternativ, cîte 2 zvicnirî 
cu fiecare picior. 

5. Din stînd pe umeri — 
scuturarea picioarelor men¬ 
ţinute la verticală. 

6. Din aceeaşi poziţie ca 
la exerciţiul^ 5 — lăsarea 
picioarelor să cadă, genun¬ 
chi^ apropiindu-se de umeri. 
Picioarele se lasă să ca\dă 
complet relaxate. 

7. Alergare uşoară cu 
joc de glezne, menţinînd 
umerii şi braţele complet 
relaxate. Braţele atîrnă 
moi de-a lungul corpului. 
Acelaşi exerciţiu poate fî 
executat cu scuturarea ume¬ 
rilor şi a braţelor. 


EXERCIŢII PENTRU INVAŢAREA Şl PERFECŢIONAREA 
TEHNICII PROBELOR DE ATLETISM 

ALERGĂRI 

I. Mers cu pasul întins, cu atenţia îndreptată asupra 
lucrului braţelor ca la alergare. Braţele, îndoite din cot 
oscilează energic pe lîngă trunchi, umerii lucrează amplu 

Interior^’ ^ mi ’ n ^ e se * in ^ber cu P a ^ m ' a privind spre 




2. Mers cu derularea tălpii la fiecare pas. Piciorul atacă 
solul cu călcîiul, apoi se face derularea tălpii spre vîrf, 
care se termină cu o ridicare accentuată pe vîrful picio¬ 
rului. 

3 - u Alergare uşoară cu joc de gleznă. Înaintarea este în¬ 
ceată, paşii foarte mărunţi, jocul picioarelor — vioi şl 
activ. 

A. Aleigare accelerată cu joc de gleznă. La început, 
înaintarea este înceată, iar frecvenţa redusă; pe măsură ce 
se mtră în acţiune, înaintarea devine din ce în ce mai ra¬ 
pidă, iar frecvenţa paşilor mărunţi devine tot mai mare. 








































5. Alergare eu genunchii sus, pe loc. Se începe cu joc 
ele gleznă pe ioc, care trece treptat în alergare cu genunchii 
sus, pe loc. Genunchii se ridică treptat cît mai sus şi 
Intr-un ritm din ce în ce mai rapid. Lucrul braţelor este 
amplu şi foarte energic. 



6. Alergare cu genunchii sus, în deplasare. înaintarea 
este înceată, însă lucrul picioarelor şi braţelor este foarte 
intens. 

7. Sprijinit cu mîinile pe un suport şi cu corpul în¬ 
clinat în faţă — executarea alergării cu genunchii sus. In 



această alergare, genunchiul se trage energic şi rapid îna¬ 
inte şi în sus, iar piciorul se aşează pe sol pe vîrf şi se 
întinde puternic, apăsînd călcîiul în jos. 

8. Stînd cu picioarele apropiate şi braţele îndoite, ţinute 
lingă corp — ridicare pe vîrful picioarelor, menţinînd corn 
pul drept şi cădere înainte, pînă ce se trece într-o alergare 
rapidă cu o lansare ca la start. 
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9. Din alergare uşoară — schimbarea ritmului alergării 
printr-o serie de paşi mărunţi şi foarte rapizi, apoi din 
nou continuarea alergării în tempoul obişnuit. 

10. Alergare cu pendularea gambelor. Corpul este uşor 



aplecat înainte, gamba piciorului din spate se aruncă 
înapoi prin flexarea accentuată a piciorului, apoi lăsînd ge¬ 
nunchiul să oscileze înainte, gamba se aruncă relaxat în 
faţă. 

îl. Alergare prin paşi săltaţi („pasul .ştrengarului"). 
Săltările sînt reduse ca înălţime, executîndu-se două săl¬ 
tări foarte scurte pe fiecare picior. înaintarea este destul de 
rapidă. 



12. Alergare prin paşi săriţi. Fiecare picior execută la 
rîndul său o impulsie energică, scurtă şi îndreptată înainte. 
Piciorul oscilant este dus înainte cu genunchiul îndoit. Paşii 
sînt foarte lungi şi înaintarea destul de rapidă. 

13. Alergare la vale pe un plan uşoir înclinat. 

14. Alergare la deal. Corpul este foarte mult înclinat 
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înainte, genunchii se ridică energic în sus, iar braţele lu- 

CI " e 15 . Alergare în sus pe trepte, păşind pe fiecare treaptă, 
cu viteza maximă. Aceeaşi in jos pe trepte. Se executa 
3—4 reprize de cîte 20—30 trepte. 





cioarelor, cu lucru energic din braţul opus piciorului os- 
cilant. 

17. Alergare în sus şi în jos pe trepte, prin săltări suc¬ 
cesive pe acelaşi picior. 
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18. Alergare înhămat la un tăvălug de 100 —200 kg 
(compresor pentru pistă), cu accent pe mişcarea de im¬ 
pulsie a picioarelor. La un antrenament se execută maxi¬ 
mum 3 reprize de cîte 100—200 m. 



19. Alergare, ţinînd în fiecare mînă cîte o halteră de 
î/2—1 kg , cu accent pe mişcarea corectă a braţelor. Se 
execută cîte 3 —4 reprize de cîte 100—200 m. 

ALERGAREA PESTE GARDURI 

1 . Atacul gardului la perete. Se aşează un gard lipit 
de perete. Venind din mers spre gard. atletul execută miş¬ 
carea de atac a gardului, sprijinind pe perete, deasupra 



şipcii gardului, călcîiul piciorului care atacă. Piciorul de 
bătaie se aşează la o drstanţă destul de mare de perete, ca 
să permită o deschidere amplă a picioarelor. Trunchiul tre¬ 
buie să fie mult înclinat înainte, deasupra coapsei picio¬ 
rului de atac, iar braţele se duc înainte şi se pot sprijini 
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de perete. Atacul se face printr-o ridicare înaltă a genun¬ 
chiului şi o pendulare activă a gambei înainte. 

2- Exerciţii de trecere a piciorului jde bătaie peste gard. 
Iri faţa unui perete sau a urnii suport pentru sprijinirea 



mîindor, se aşează un gard, la o distanţă de 100—140 cm. 
Atletul se aşează cu piciorul de atac in;afara gardului si 
puţm in faţa lui în aşa fel, încît piciorul de bătaie să poată 
ti tiecut peste gard. Mumie se sprijină în faţă pe suport, 
corpul se înclină înainte şi se sprijină pe vîrful picioru- 
lui de atac. Apoi se execută tragerea rapidă a piciorului 
de bataie peste gard, din înapoi-înainte. In momentul 



trecerii peste gard, piciorul se îndoaie mult din genunchi., 
fiind d>us cu coapsa paralel cu şipca gardului şi cu laba 
piciorului flexată pe gambă şi îndreptată înafară. După 
trecerea gardului, genunchiul este tras înainte spre piept, 
iar şoldul este împins şi el înainte. 

3. Se aşează pe pistă iun şir de 5—7 garduri, la un 
intervaj de 5—7 paşi unul de altul. Executanţii se depla¬ 
sează în mers, prin flanc cîte unul, pe lîngă şirul de 
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garduri, în aşa fel încît piciorul de bătaie să poată fi tre¬ 
cut peste gard. Atletul este obligat să aşeze talpa picio- 
ruiui.de diac lateral, piuţin înafara gardului şi ceea ce este 
mai important — înaintea lui, pentru a trage piciorul de 
bataie din înapoi-înainte peste gard. 

4. Acelaşi exerciţiu efectuat din joc de gleznă. Piciorul 
cie atac se trimite printr-o pendulare mai amplă pe lingă 
gaid in faţa şi numai după ce acesta se sprijină pe sol, se 
executa rapid tragerea piciorului de bătaie peste gard 
o. Acelaşi exerciţiu efectuat din alergare pe lingă’şirul 
de garduri. Intervalul dintre garduri trebuie să se apropie 
de distanţa obişnuită pentru a fî parcurs din 3 paşi, Bă¬ 
taia se execută ia distanţa normală ca în cursă. Exerciţiul 



se aseamănă cu o cursă obişnuită peste garduri, cu sin- 
'gura deosebire că piciorul de atac este dus pe lîngă gard 

înainte şi că atletul trece peste gard numai piciorul de 
bătaie. 

6. Din mers — trecerea gardurilor joase eu sprijinul 
inimilor pe gard. Mergind pe mijlocul culoarului, se pune 
piciorul de bătaie in faţa obstacolului, se sprijină mîinile 
pe şipca gardului, iar piciorul de atac, cu genunchiul mult 
îndoit, este trecut printre braţe pe deasupra gardului. Gar¬ 
dul se irece printr-o uşoară sprijinire pe braţe, piciorul de 
atac fund aşezat imediat dincolo de gard. Mîinile părăsesc 
apoi sprijinul, iar piciorul de bătaie este tras — in mod 
obişnuit — peste obstacol. 

7. Din joc de gleznă — trecerea gardurilor „prin în¬ 
călecare". Venind m alergare cu joc de gleznă pe mijlocul 
culoarului, se execută — în momentul bătăii — 0 lăsare 
mai accentuata pe piciorul de bătaie, odată cu aruncarea 
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piciorului de atac în sus. In clipa cînd piciorul de bătaie 
"se întinde, piciorul de atac incepe să coboare activ, întins, 
după gard. In momentul în caire piciorul de atac atinge 
solul, celălalt este tras imediat peste gard. 

8. Trecerea gardului ,,prin fereastră^. Atletul exersează 
tehnica trecerii gardului, trecind între gard şi o ştachetă 
fixată deasupra gardului. 

9. Exersarea trecerii peste trei garduri, fixîndu-se pe 
.pistă semne pentru lungimea dorită a primului pas care 



•se efectuează după gard. Atletul se va strădui să facă pri¬ 
mul pas după gard, peste semnul fixat pe pistă şi apoi 
să-şi continue alergarea. 

ALERGAREA CU OBSTACOLE 

L Din mers — trecerea obstacolului aşezat pe pistă, 
cu păşire pe suprafaţa de sus a acestuia. Printr-o mică 
săritură, se aşează talpa unui picior pe obstacol, corpul se 
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ghemuieşte deasupra acestui picior care se îndoaie mult, 
iar braţele şi umerii se duc înainte. Coborîrea se efectuează 
cu o uşoară împingere a piciorului sprijinit pe obstacol. 

2. Acelaşi exerciţiu executat din uşoară alergare, cu 
trecere mai rapidă peste obstacol. 



3. Exersarea săriturii de trecere a gropii cu apă, la 
groapa cu nisip. Obstacolul se aşează în lungime, în faţa 
gropii de sărituri. La o distanţă de 3,60 m se trage o linie 
în nisip, iar alergătorul execută săritura cu sprijinul unui 
picior pe obstacol, căutînd să aterizeze dincolo de linie. 
Elanul se accelerează în faţa obstacolului. Piciorul cel mai 



puternic se aşează pentru sprijin pe gard. In momentul 
săriturii, acest picior trebuie să execute o împingere foarte 
energică. Se aterizează pe piciorul oscilant, trăgînd ime¬ 
diat piciorul din spate înainte, pentru pasul următor. Aler¬ 
garea continuă şi atletul iese din groapă prin partea ei 
anterioară. 


7, — Exerciţii de atletism 
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SĂRITURA IN ÎNĂLŢIME 
Rostogolire laterală 

1. Cu uşor elan din faţă — sărituri peste ştachetă cu 
ghemuirea picioarelor la piept. Bătaia se execută pe pi¬ 
ciorul detentor, iar aterizarea se face pe ambele picioare 
in groapa cu nisip. 



2. Aceeaşi săritură ghemuită» cu tendinţa de înclinare 
laterală spre partea piciorului de bătaie. Săritorul se în¬ 
clină uşor chiar din momentul în care efectuează bătaia, 
iar cînd se află deasupra ştachetei, caută să aibă cea mal 
mare înclinare. Aterizarea este la fel, pe ambele picioare. 



3. Cu trei paşi elan oblic — exerciţii de trecere a ştachetei 
prin „plonjare". Săritorul încearcă să obţină o înclinare 
pronunţată spre partea piciorului de bătaie. Bătaia este 
scurtă, urmînd aruncarea braţelor şi a capului înainte spre 
ştachetă. Aterizarea se face pe braţe şi pe piciorul de bă¬ 
taie. 


. Cu elan oblic» efectuat prin săltări succesive pe pi- 
ciordi detentor — executarea trecerii ştachetei, cu încli¬ 
narea laterală a corpului şi aterizare pe piciorul detentor 
şi braţe. 



5. Cu elan normal — exersarea săriturii prin rostogolire 
laterală. Toată atenţia săritorului trebuie să se îndrepte 
asupra atacului făcut pe piciorul oscilant întins mai mult 
spre mijlocul ştachetei şi cu braţele mult întinse înainte. 
Pentru a dirija atacul piciorului şi al braţelor se aşează 
un reper (batistă) pe ştachetă. 
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Rostogolire ventrală 

1. Cu doi paşi elan foarte, oblic — exerciţii de rosto¬ 
golire ventrală şi plonjare peste ştachetă. Săritorul ,,se 



culcă“ cu faţa spre ştachetă. Aterizarea se face pe braţe 
şi pe piciorul oscilant. 

Forfecare sau val 

1. Cu elan oblic — exersarea sărituri: simple prin pă- 
şire, cu tendinţa de a înclina trunchiul spre partea picio¬ 
rului de bătaie. In momentul bătăii, piciorul atacant este 
ridicat energic în sus, apoi este coborît după ştachetă, o- 



dată ou ridicarea şi trecerea peste ştachetă a piciorului de 
bătaie (mişcarea de forfecare a picioarelor). In timpul exe¬ 
cuţiei săriturii, atletul trebuie să încline corpul spie partea 
elanului, avînd astfel o poziţie oblică în aer. 
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2. Cu elan mai puţin oblic — încercare de a înclina 
mult corpul spre partea bătăii şi de a executa o răsucire 
accentuată spre interior. Pentru aceasta,, braţele se duc 
lateral şi înapoi, iar săritorul încearcă să privească la un 
semn fixat înspre partea eianului. Corpul se apleacă înapoi 



Ciiiai din momentul bătăii, atacul fiind făcut cu piciorul în¬ 
tins în sus şi uşor lateral; răsucirea trebuie să aducă pe 
săritor cu pieptul spre ştachetă. 

SĂRITURA IN LUNGIME 

I. Cu elan de 3 sau 5 paşi — executarea unui pas săl¬ 
tat cil mai înalt. Piciorul detentor execută împingerea 
energic pe direcţie aproape verticală, piciorul oscilant este 



tras in sus cu genunchiul îndoit, braţul opus acestui picior 
este dus îndoit înainte-sus, iar celălalt în sus, lateral şi 
uşor înapoi. Corpul îşi menţine această poziţie în aer. Că- 
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derea se execută suplu pe piciorul detentor, care a rămas 
întins în jos, relaxat. După cădere, se execută în continuare 
cei 3 sau 5 paşi de elan şi se repetă exerciţiul pe celălalt 
picior. 

2. Cu elan de 3 sau 5 paşi — executarea unui pas sării 



înalt. Piciorul detentor execută o împingere puternică, di¬ 
rijată în sus şi înainte. Piciorul oscilant este dus înainte 
ou genunchiul uşor îndoit. In aer, picioarele menţin această 
poziţie depărtată. Braţele au rolul de a menţine echilibrul 
corpului In aer. Căderea este elastică pe talpa piciorului 
din faţă. După cădere, se continuă alergarea şi se repetă 
exerciţiul. 

3. Cu elan redus — executarea unui pas sărit înalt şi 
lung, la’ groapa cu nisip. Menţinerea poziţiei de la bălaie 



şi a depărtării picioarelor în timpul zborului. Aterizarea în 
nisip pe piciorul oscilant, apoi continuarea imediată a aler¬ 
gării înainte şi ieşirea din groapă. 
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4. Acelaşi exerciţiu cu o înălţare mai mare, combinat cu 
atingerea cu mîna a unui obiect suspendat deasupra gropii 
cu nisip. 





5. Cu elan redus — executarea unei sărituri în lungime 
peste o ştachetă ridicată la o înălţime de 50—80 cm, dea¬ 
supra gropii cu nisip. 

6. Cu elan redus —- executarea unei sărituri în lungime, 
atenţia fiind îndreptată asupra unei aterizări eficace^ cu 
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aruncarea gambelor mult înainte peste o linie sau peste o 
ştachetă aşezată pe nisip. Acest reper poate fi deplasat 
treptat înainte. 

7. Cu elan complet — efectuarea bătăii pe prag, apoi 
continuarea alergării trecînd prin groapa cu nisip. 

8., Săritiuri în lungime fără elan, cu aruncarea picioa¬ 
relor cit mai înainte. 

TRIPLUSALT 

1. Deplasare prin paşi săriţi succesivi. împingerile 
sînt puternice, fiind dirijate înainte-în sus. Genunchiul 
piciorului oscilant este dus mult îndoit înainte-înspre 



piept. Braţele lucrează amplu, în coordonare cu mişcările 
picioarelor. Aterizarea se face elastic pe talpa piciorului 
oscilant. Acest exerciţiu se efectuează pe o distanţă de 



20—30 m şi se reia de 3—4 ori, cu pauze de 2—3 min între 
repetări. 

2. Deplasare prin săltări succesive pe acelaşi picior, cu 
ghemuirea acestui picior spre piept. Săltările sînt scurte. 
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iar tragerea genunchiului spre piept este rapidă; contactul' 
cu soljul se ia elastic, pe partea anterioară a tălpii. Depla¬ 
sarea se face pe o distanţă de 10—15 m, care se parcurge 
de 2—3 ori pe fiecare picior, după o scurtă pauză. 



3. Deplasare prin săltări succesive pe acelaşi picior,, 
cu oscilarea acestui picior dinapoi-mainte. După ce exe¬ 
cută' împingerea, piciorul se îndoaie mult din genunchi, 
pînă ce călcîiul ajunge aproape de şezută.. Astfel îndoit, pi¬ 
ciorul oscilează înainte şi se întinde apoi în faţă, pentru a 
lua contact cu solul. Săltările sînt mai lungi şi joase. Se 
execută pe o distanţă de 10 m, cu reluare. 

4. Triplusalt fără elan. Se recomandă exersarea pe un 
teren gazonat, lîngă groapa cu nisip. Se fixează un semn 



Ia o distanţă convenabilă de groapă (7—8 nţ). Stînd cu vîr- 
furile picioarelor la acest semn, săritorul îşi face un avînt 
cu braţele, executînd paşii de triplusalt. Aterizarea se face 
în groapa cu nisip. Treptat, distanţa de la groapă la semn 
se poate mări. 
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5. Acelaşi exerciţiu, cu executarea unui „pentasalt“ fără 
elan. Se pleacă în acelaşi fel, exeeutîndu-se 5 paşi săriţi 
lungi; la ultimul pas se aterizează în groapa cu nisip. Sem¬ 
nul se fixează la început la o distanţă care permite ateriza¬ 
rea în groapă, fără prea mult efort. Pe măsura exersării, 
această distanţă este mărită. 



6. Cu elan redus — executarea primilor 2 paşi de tri- 
plusalt, cu tendinţa de a lungi cît mai mult distanţa de 
aterizare la al doilea pas. Se fixează un semn pentru prag, 
la aproximativ 6—7 m de groapă). Venind cu un uşor elan, 



săritorul execută bătaia la semn, face primul pas de triplu, 
căzînd pe acelaşi picior, apoi încearcă cu toată energia să 
ajungă cît mai departe în groapă, aterizînd pe celălalt pi<< 
cior. Se poate trage o linie în nisip care să reprezinte un 
reper de trecut. 

7. Cu elan redus — executarea' întregii sărituri de triplu- 
salt, cu tendinţa de lungire a ultimului pas. Pragul se fi- 
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xează la o distanţă mai mare. După execuţia celor 2 paşi 
pe iarba, atletul aterizează în groapa cu nisip, căutînd să 
treaca o linie care a fost trasă mai înainte. 

8. Cu elan redus — exersarea întregii sărituri de triplu, 
cu fixarea reperelor de aterizare pentru fiecare pas. Ca si 
ia celelalte exerciţii, se recomandă ca elanul si primii 2 
paşi sa fie efectuaţi pe iarbă. Atletul trebuie să--si fixeze 
semnele, după ce a executat cîteva încercări. Cu timpul, 
el îşi va găsi raportul optim de lungime a paşilor pentru 
ciuuu respectiv. Distanţa între semne poate fi mărită pen- 
eforf stlrnula Şi totodată pentru, a îngreuia condiţiile de 

SĂRITURA CU PRĂJINA 

1. Exerciţii de apucare corectă a prăjinii si luarea pozi¬ 
ţiei pentru elan. Exerciţii de alergare uşoară cu prăjina, 
atenţia săritorului fiind îndreptată asupra purtării corecte 



şi relaxate a prăjinii în elan. Se repetă de mai multe ori pe 
o distantă de 20—30 m, pînă cînd atletul se obişnuieşte să 
poarte prăjina relaxat. 

2. Se fixează un reper pe pista de elan (linie -semn). 
Din alergare cu prăjina, se execută coborîrea treptată a 
vîrfului prăjinii spre semn, apoi braţele se duc în;ainte şi, se 
schiţează înfigerea pe semnul respectiv. După ce semnul a 
fost atins cu vîrful prăjinii, viteza alergării scade treptat 
Coborîrea vîrfului prăjinii trebuie să înceapă din vreme, fără 
a brusca mişcarea. 
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3. Din mers — exersarea înfigerii prăjinii în cutia de 
sprijin. Mişcarea braţelor trebuie să fie studiată şi contro¬ 
lată. In timpul mersului, prăjina se ţine la fel'ca în timpul 
elanului. La penultimul pas se execută ducerea prăjinii şi 



a mîinilor în dreptul umărului; pe ultimul pas, braţele se 
duc înainte şi în faţă introducînd vîrful prăjinii în jgheabul 
cutiei de sprijin şi făcînd schimbul mâinii de jos. Piciorul 
detentor se aşează pe locul bătăii şi se ridică pe vîrf, în 



timp ce braţele sînt duse deasupra capului, pregătind astfel 
corpul pentru trecerea în atîrnat. 

4. Acelaşi exerciţiu efectuat din uşor elan, cu trecerea 
în atîrnat pe prăjină cu braţele întinse; menţinerea pozi¬ 
ţiei de atîrnare şi căderea înapoi pe piciorul de băta'e. 
Atletul trebuie să înveţe să se atîrne cît mai echilibrat pe 
prăjină. Pieptul, împins înainte, trebuie să se lipească de 
prăjină, iar piciorul — după ce a executat bătaia vsăra- 
mînă întins, atîrnînd relaxat înapoi. In timpul atîrnăni 
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atletul se va strădui să menţină poziţia pe care a avut-o la 
bătaie. Aterizarea se face înapoi pe piciorul de bătaie, fără 
ca trunchiul să-şi schimbe planul sau poziţia de la bătaie. 



5. Cu elan uşor — trecere în atîrnat pe prăjină cu 
braţele întinse, oscilarea corpului prin dreapta prăjinii şi 
aterizare în groapa cu nisip. In momentul aterizării, atletul 
va căuta să-şi menţină corpul în acelaşi plan, cu faţa îna¬ 
inte şi cu prăjina lîngă solidul sting. 

6. Cu elan redus — trecere în atîrnat pe prăjină, cu 
braţele întinse, apoi răsturnarea corpului înapoi, odată cu 
ridicarea accentuată a genunchilor spre punctul de apucare 



{este necesar să se obţină o ghemuire pronunţată a corpu¬ 
lui). Căderea se face înainte, prin coborîreu înceată a pi¬ 
cioarelor şi menţinerea aceleiaşi poziţii. Atletul aterizează 
în nisip pe ambele picioare, sprijinindu-se încă pe prăjina 
pe care o ţine sub braţul stîng, lipită de şoldul sting. 
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Faţa este îndreptată înainte, fără a surveni nici o schim¬ 
bare de pl;an în timpul exerciţiului. 

7. Cu elan red/us — trecere în atîrnat pe prăjină cu bra¬ 
ţele întinse; apoi, făcînd o uşoară pendulare a picioarelor 
înainte prin dreapta prăjinii, săritorul execută o răsucire 
energică a trunchiului spre interior, adiucînd astfel corpul 
cu faţa în jos. Aterizarea se face privind spre locul de elan, 
menţinînd prăjina pe umărul drept şi fără să se slăbească 
apucarea. i 



8. Exersarea săriturii cu prăjina, fără ştachetă. înt reaga 
înlănţuire a mişcărilor din timpul unei sărituri se execută 
cu elan normal. După ce s-a efectuat împingerea în braţe 
şi după ce s-a atins înălţimea maximă, prăjina este men¬ 
ţinută in mina dreaptă. Făcînd o uşoară întoarcere a cor¬ 
pului spre stînga, săritorul aterizează în groapa cu nisip, 
cu spatele spre locul bătăii, ţinînd prăjina în mina dreaptă. 

9. Exersarea săriturii cu pră jina peste ştachetă, cu elan 
redus şi cu o apucare mai joasă a prăjinii. La acest exer¬ 
ciţiu, atletul trebuie să-şi concentreze atenţia asupra lucru¬ 
lui la prăjină şi să nu se preocupe de trecerea ştachetei. 
Pe măsura perfecţionării tehnicii, ştacheta se poate ridica, 
atletul sitrăduindiu-se să menţină aceeaşi apucare a pră¬ 
jinii. In acest fel, atletul va fi pus în situaţia de a trece 
o înălţime care depăşeşte cu mult înălţimea punctului de 
apucare a prăjinii. 


ARUNCAREA GREUTĂŢII 

1. Aruncarea (împingerea) greutăţii fără elan. Stînd cu 
corpul drept, avînd greutatea corpului pe piciorul stîng, 
aruncătorul duce piciorul drept lateral, spre dreapta, spri- 
jinindu-1 uşor pe vîrf. Braţul stîng este întins relaxat în 




direcţia aruncării, iar braţul drept, îndoit din cot, susţine 
greutatea lîngă gît, în poziţia obişnuită de aruncare. Din 
această poziţie iniţială înaltă, aruncătorul „cade“ într-o 
poziţie joasă, cu greutatea corpului pe piciorul drept care 
este dus lateral înafară, îndoindu-se din genunchi. Trun¬ 
chiul este înclinat deasupra acestui picior. După ce se gru¬ 
pează deasupra piciorului drept, atletul începe imediat 
aruncarea, întinzînd energic piciorul drept, răsucind şoldul 
şi umărul drept spre direcţia de aruncare, ridicîndu-se dea¬ 
supra piciorului stîng care se extinde 'şi împingînd greu¬ 
tatea printr-o extensie rapidă a braţului drept. După arun¬ 
care, atletul păşeşte peste piciorul stîng, aterizînd în faţă 
pe piciorul drept. 

2. Aruncarea greutăţii fără elan. Avînd o poziţie iniţială 
asemănătoare cu cea de la exerciţiul 1, cu singura deose¬ 
bire că greutatea corpului stă de astă dată pe piciorul 
drept şi piciorul stîng este dus lateral spre stînga, spriji- 
nindu-se uşor pe vîrf, aruncătorul ridică braţul şi piciorul 
stîng uşor în sus, înălţîndu-se totodată pe vîrfiul piciorului 
drept. După această înălţare, atletul coboară greutatea 
corpului deasupra piciorului drept care se îndoaie mult, 
avînd corpful grupat deasupra lui. In aicest timp, piciorul 
stîng alunecă uşor lateral spre stînga şi se sprijină pe sol, 
pe marginea internă a labei. Imediat după această cădere 
deasupra piciorului drept, se începe împingerea greutăţii, 
folosind tehnica cunoscută. 
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3. Aruncarea greutăţii fără elan peste un obstacol înalt 
(ştacheta de la săritura cu prăjina). Atletul fixează obsta¬ 
colul la înălţimea care-i convine 

4. Din poziţia joasă de aruncare a greutăţii — exe¬ 
cutarea unor săltări succesive pe piciorul drepV cu de¬ 
plasarea laterală a aruncătorului spre stînga. Săltările sînt 



.executate rapid, taipa piciorului drept fiind tîrşită pe supra¬ 
faţa solului. Se execută cute 5—6 săltări succesive cu re¬ 
petare. 

5. Din aceeaşi poziţie joasă de aruncare, cu gruparea 
corpului deasupra piciorului drept/ trunchiul fiind oriental 
eu pieptul spre coapsa piciorului drept, se execută pe acest 



picior o serie de săltări succesive înapoi» aruncătorul de- 
plasîndu-se cu spatele înainte. 

6. Aruncarea greutăţii din mers cu p;as încrucişat. 
Greutatea se ţine lingă gît în poziţia obişnuită, iar braţul 
liber este întins relaxat în faţă. Din mers normal, cu iaţa 
în direcţia deplasării si cu corpul drept, aruncătorul trebuie 
să ajungă cu vîrful piciorului sting la o linie trasată în 
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prealabil pe soi să execute 2 paşi, iar la al treilea pas sa 

răsuci mi"'în U d f ept JP cruc '>t cu vîrful privind înafară, 
oS pm f 3?I ltT|P ?1 trunchiul u Şor spre dreapta, 
dren -t , l , recerea greutăţii corpului jdeasupra piciorului 
drept, acesta se îndoaie mult, iar aruncătorul ia poziţia 



cunoscuta de aruncare şi execută împingerea greutăţii 
cazind apoi pe piciorul drept. întreaga mişcare le X 
tucaza coordonat şi curgător păstrînd ritmul paşilor 

7. Ace aşi exerciţiu, cu schimbarea ritmului de execu- 
;. e a puşdoi. La pasul al doilea, aruncătorul prelungeşte 
tmipiul de sprijin deasupra piciorului sting, grăbind foarte 



mult ducerea piciorului drept în pas încrucişat si împin¬ 
gerea greutăţii. ' • 1 

8. Aruncarea greutăţii din mers cu pas încrucişat si 
saltare. Aceeaşi execuţie ca la exerciţiul 6. După ce picin- 
ni drept a fost aşezat încrucişat, aruncătorul pendulează 
an p u p.cio.ul -sting din spate, înainte, în direcţia împingerii 
Odaia cu aceasta, aruncătorul execută o săltare joasă şi r a- 
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pildă pe piciorul drept, căzind în poziţia de aruncare. Arun¬ 
carea greutăţii se execută în continuare şi făi ă nici o oprire, 
terminind mişcarea pe piciorul drept. 

9. Acelaşi exerciţiu efectuat l;a cercul de aruncare. Ve¬ 
nind din mers, aruncătorul trebuie să fie atent ca aşezarea 



tălpii piciorului drept în pusul încrucişat sa se aca pe 
marginea cercului. Săltarea pe acest picior ii va aduce pe 
aruncător in mijlocul cercului în poziţia de aruncare. Iu 



continuare, se execută împingerea greutăţii, aruncătorul a- 
vind voie să depăşească cercul cu piciorul drept. 

10 Aruncarea greutăţii din depl'asare înapoi. Arunca 
tonul stă cu spatele spre direcţia de aruncare, cu Poa¬ 
rele apropiate. Ducînd piciorul sting 'înapoi se executa 
primul pas, apoi cu cel drept se executa pasul al doilea 
urmează săltarea pe piciorul drept, eaderea joasa m po¬ 
ziţia de aruncare şi împingerea propriu-zisa. 

11. Aruncarea greutăţii cu elan, din cercul de arun¬ 


care, peste un obstacol vertical. Acest exerciţiu este ase¬ 
mănător cu exerciţiiul 3, aruncarea efectuîndu-se peste şta¬ 
cheta fixată în faţa cercului de aruncare. înălţimea şi dis¬ 
tanţa ştachetei se fixează în raport cu posibilităţile aruncă¬ 
torului. 

ARUNCAREA DISCULUI 

1. Exerciţii de apucare şi ţinere corectă a discului. Cu 
braţul menţimut relaxat, palma privind spre coapsă — pen¬ 
dularea uşoară a braţului ou discul înainte şi înapoi, pe 




lingă latura dreaptă a corpului. Braţul se menţine relaxat 
tot timpul, iar discul se sprijină cu muchia pe articulaţia 
ultimelor falange. < 

2. Exerciţii de rotaţie corectă a discului. Dintr-o le¬ 
gănare (asemănătoare exerciţiului 1) mac amplă dinapoi- 
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inainle — eliber.area discului în faţă, în plan vertical, tă- 
cîndu-1 să se rostogolească pe muchie, ca o roată. 

3. Dintr-o legănare amplă dinapoi-înainte — aruncarea 
discului in sus, în plan vertical, imprimîndu-i cu degetul 
arătător si mijlociu o rotaţie puternică. 
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4. Legănarea relaxată a braţului eu discul, în plan ori¬ 
zontal. Braţul venind în fată se îndoaie uşor din cot, iar 
discul se aşează pe palma mîinii stingi care priveşte în 
sus. Legănarea se execută apoi în continuare înapoi, cu 
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braţul întins, odată cu răsucirea amplă a trunchiului spre 
dreapta. 

5. Dintr-o legănare mai redusă a braţului — elibera¬ 
rea discului din mina dreaptă atunci cînd ajunge in faţa 
corpului, împrimîndu-i-se o rotaţie cu degetele, şi prinderea 
Iui cu mina stingă. Legănarea se reia apoi în continuare. 

6. Aruncări uşoare cu discul de pe loc, fără forţă, toată 
atenţia fiind îndreptată asupra eliberării discului şi asupra 
imprimării unei rotaţii corecte. Cînd braţul, cu discul îşi 
termină legănarea sa înapoi, in mod voit, aruncătorul ri¬ 
dică uşor piciorul sting de pe sol. 

7. Acelaşi exerciţiu executat cu amplitudine mai marc 
şi cu efort final, toată atenţia aruncătorului fiind concen¬ 
trată asupra menţinerii relaxate a braţului care aruncă 
şi asupra răsucirii foarte energice a trunchiului, cu umă¬ 
rul drept înainte. 

8. Exersarea piruetei fără eliberarea discului. Se dă 
atenţie intrării în piruetă şi depăşirii aparatului. Acest exer¬ 
ciţiu’se poate executa şi în cadrul competiţiilor, între a- 
ru ncări, 

ARUNCAREA SULIŢEI 

1. Aruncarea suliţei fără clan. Stînd cu faţa iu direcţia 
aruncării, atletul ia poziţia pe care aruncătorul o are în 
timpul elanului, cu corpul drept, picioarele apropiate, braţul 
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liber dus relaxat in faţă, iar braţul cu suliţa îndoit, cu cotul 
înainte, pumnul în dreptul capului; suliţa este ţinută cu 
vîrful uşor în jos, îndreptat în direcţia aruncării. Din acea¬ 
stă poziţie iniţială, suliţa este dusă înapoi prin întinderea 




braţului în spate, direcţia acesteia fiind totuşi menţinută. 
Odată cu această mişcare, piciorul drept este dus şi el 
înapoi şi se îndoaie, iar trunchiul răsucindu-se spre dreapta 
se grupează deasupra piciorului drept, aruncătorul luîna 
poziţia joasă de aruncare. Privirea este îndreptată înainte 
in direcţia aruncării. In continu|are, atletul aruncă suliţa 
cu o mişcare rapidă şi energică, dar controlată. 

2. Aruncarea suliţei fără elan, peste un obstacol ver¬ 
tical. Aruncarea se execută m acelaşi fel ca la exerciţiul 
1, atletul fixîndu-şi un reper (crengile unui pom, un gard 
înalt) peste care va arunca suliţa. 

3. Exerciţii de alergare eu suliţa. Din poziţia iniţială, 
descrisă la exerciţiul 1, aruncătorul execută alergări repe¬ 
tate cu suliţa, pe o distanţă de 30—40 m, atenţia fiind 
îndreptată asupra ţinerii corecte şi relaxate a suliţei, cu 
mina în dreptul capului. Vîrful suliţei este orientat uşor în 
jos şi puţin înăuntru, spre direcţia aruncării. Braţul cu.su¬ 
liţa "se mişcă în coordonare cu mişcările^ picioarelor şi a- 
nume: cînd piciorul sting porneşte în faţă, braţul cu suliţa 
se duce înainte, cînd piciorul drept păşeşte înainte, braţul 
cu suliţa se duce înapoi. 

4. Din alergare cu siuliţa — ducerea suliţei înapoi în 
poziţia de airuncare. Suliţa trebuie să fie dusă lin şi iu 
axul’ ei, braţul să se întindă complet înapoi, iar axul ume¬ 
rilor să se răsucească şi el uşor spre 'dreapta, după suliţa. 
După ce suliţa a ajuns în această poziţie, se reia alergarea 
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obişnuită cu suliţa şi se repetă acelaşi exerciţiu, în con¬ 
tinuare. , .... . . 

5. Din mers sau cu uşor elan —- ducerea suliţei înapoi 

în poziţia de aruncare şi executarea aruncării, eliberînd su¬ 
liţa fără forţă şi fără prea mare amplitudine în mişcare. 



Aruncarea trebuie să fie executată cu multă atenţie, braţul 
1 răgind în axul suliţei, Atletul continuă alergarea după su¬ 
liţa, o reia şi repetă exerciţiul. 

6. Învăţarea şi exersarea paşilor de aruncare. La în¬ 
ceput mişcarea se execută din mers, descompus şi cu nu¬ 
mărătoare. Ţinînd suliţa în poziţia iniţiala, atletul se a- 
propie de o linie trasată pe pista de elan, astfel ca vii ful 



piciorului sting să ajungă chiar pe linie; apoi începe exe¬ 
cutarea paşilor de aruncare cu numărătoare. La „1 pi¬ 
ciorul drept este dus înainte, iar braţul cu suliţa începe sa 
fie îndreptat înapoi. La „2“, piciorul stîng este dus îna¬ 
inte şi braţul eu suliţa îşi termină întinderea sa înapoi, o 


dată cu răsucirea uşoara a umerilor spre dreapta. La „3“, 
piciorul drept execută „pasul încrucişat", cu vîrful orientat 
înafară; trunchiul este acum mult răsucit spre dreapta, iar 
suliţa a ajuns în poziţia de aruncare. La »4“, aruncătorul 
se fixează în poziţia joasă de aruncare şi începe aruncarea 
propriu-zisă, eliberînd suliţa fără a pune forţă în^mişcare. 
La „5“, aruncătorul dă drumul suliţei şi execută ultimul 
pas, ducînd piciorul drept înainte pentru frînarea completa 
a mişcării. Pe măsura însuşirii exerciţiului, acesta poate 
fi executat din uşoară alergare, constituind astfel un mij¬ 
loc permanent pentru perfecţionarea şi automatizarea ce¬ 
lor 5 paşi de aruncare. 

7. Cu elan normal — exersarea paşilor de aruncare, cu 
schiţarea aruncării propriu-zise, fără eliberarea suliţei. A- 
cest exerciţiu foloseşte la verificarea elanului şi la fixarea 
semnelor de control' în situaţia concursurilor. 

ARUNCAREA CIOCANULUI 

1 Exersarea rotarilor preliminare. Instructorul sau an¬ 
trenorul trebuie să urmărească executarea acestui exerciţiu 
si să facă corectările necesare. Aruncătorul va executa ci ie 
5—6 rotari, pe care le va repeta de mai multe ori. 




2. Rotări cu ciocanul, cu un singur braţ. Repetări al¬ 
ternative cu braţul stîng şi drept. Atletul va păstra ace¬ 
laşi plan al ciocanului şi aceeaşi rotaţie ca la rotarile pre¬ 
liminare normale. 

3. Partenerul apucă bila ciocanului şi opune rezistenţa, 
iar aruncătorul execută „atîrnarea de ciocan cu ra . ( 1 





























şi umerii relaxaţi, căutînd să-şi corecteze poziţia trunchiie 
lui, capului şi picioarelor. 

4. Partenerul ţine bila ciocanului pe linia piciorului 
drept şi opune rezistenţă la tracţiunea executantului. A- 
cesta are picioarele fixate ca pentru aruncare, cu genunchii 




îndoiţi. Din această poziţie, el execută îndreptarea şi ridi¬ 
carea carpului deasupra piciorului stîng. In acelaşi timp 
execută o tracţiune cu umărul stîng în sus-spre stingă, 
apropiind piciorul drept de cel stîng. Corpul caută să se 




răsucească spre stînga şi să se arcuiască pe spate. 

5. Lansarea ciocanului de pe loc, din rotările prelimi 
nare. După 3—4 rotări preliminare accelerate, aruncătorul 
execută tracţiunea finală şi lansarea ciocanului de pe loc, 
eliberînd ciocanul prin partea stingă a corpului. La ultima 
rotare, aruncătorul îndoaie şi mai mult picioarele, apoi —- 
cînd ciocanul a ajuns la; dreapta-jos pe linia piciorului 
drept — execută tracţiunea finală, printr-o îndreptare ener¬ 
gică a întregului corp şi prin răsucirea spre stînga şi ar¬ 
cuirea pe spate a trunchiului 
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6. Exersarea piruetelor în ritmul normal, fără lansarea 
ciocanului. Executarea' unor serii de piruete legate. Acest 
exerciţiu constituie un mijloc permanent de perfecţionare a 
piruetelor şi de corectare continuă a mişcării în tehnica 
aruncării ciocanului. 

7. Exersarea piruetelor cu ciocanul care se apucă nu¬ 
mai cu mina stingă. Piruetele sini executate mai lent şi 
controlat. Aruncătorul urmăreşte tot timpul linia ciocanu¬ 
lui, plecînd de Ia umărul stîng. 

8. Exersarea înceată şi fără amplitudine a piruetelor, 
ţinînd în mîini 2 ciocane. 


8 — Atletism — C. 9349. 
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